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PRAKTIK PENGALAMAN LAPANGAN 
Di SMP NEGERI 4 GAMPING 
ABSTRAK 
Oleh 
Referiana Kurnia Putri 
13601241051 
 Praktik Pengalaman Lapangan merupakan mata kuliah yang wajib diambil 
dan ditempuh oleh mahasiswa program pendidikan dari setiap jurusan 
kependidikan di Universitas Negeri Yogyakarta (UNY). Saat ini 
penyelenggaraan PPL di UNY dilaksanakan secara terpadu yang 
diselenggarakan di sekolah-sekolah dan di lembaga-lembaga. Hal ini 
dimaksudkan untuk meningkatkan produktivitas tenaga pendidik, khususnya 
calon pendidik dalam segi kualitas. 
Dalam kesempatan kali ini PPL UNY diselenggarakan di SMP Negeri 4 
Gamping selama 2 bulan yaitu mulai tanggal 15 Juli 2016  - 15 September 
2016. SMP Negeri 4 Gamping secara geografis terletak di wilayah kabupaten 
Sleman tepatnya di Gamping, Ambarketawang, Sleman, Yogyakarta. 
Pelaksanaan PPL di SMP Negeri 4 Gamping bertujuan melatih mahasiswa 
untuk menerapkan pengetahuan dan kemampuan yang telah dimilikinya dalam 
suatu proses pembelajaran sesuai dengan bidang studinya, sehingga 
mahasiswa dapat memiliki pengalaman yang dapat digunakan sebagai bekal 
untuk mengembangkan kompetensinya di masa yang akan datang dalam 
kaitannya sebagai pendidik. Pelaksanaan kegiatan PPL secara umum meliputi 
tiga tahapan yaitu, tahap persiapan, pelaksanaan, penyusunan laporan dan 
evaluasi. Tahap persiapan meliputi pembekalan PPL yang dilaksanakan di 
kampus UNY sebelum penerjunan ke lapangan. Tahapan pelaksanaan PPL 
meliputi tahap observasi potensi pengembangan sekolah yang meliputi 
observasi kegiatan pembelajaran dan observasi fisik sekolah, identifikasi dan 
inventarisasi permasalahan, penyusunan rancangan program, dan 
pelaksanaan program. Setelah pelaksanaan peserta PPL wajib menyusun 
laporan yang kemudian akan dievaluasi oleh sekolah dan DPL PPL. 
Secara umum, program kerja PPL di sekolah 
 Pada kegiatan PPL, praktikan diberi tanggung jawab untuk mengampu 
semua kelas VII dan 4 kelas VIII, yaitu kelas VII A, VII B, VII C, VII D, VII E, 
VII F dan kelas VIII A, VIII B, VIII C, VIII D. Selama waktu pelaksanaan PPL, 
Praktikan telah melaksanakan praktik mengajar sebanyak 27 kali pertemuan. 
Secara umum, pelaksanaan PPL di SMP Negeri 4 Gamping berjalan dengan 
lancar dan baik berkat kerjasama dan dukungan dari berbagai pihak, yaitu 
pihak dosen pembimbing, pihak sekolah, serti kepala sekolah, koordinator 
PPL, guru pembimbing, staff karyawan dan tata usaha serta peserta didik. 





A. Analisis Situasi 
SMP Negeri 4 Gamping terletak di Kalimanjung, Gamping, 
Ambarketawang, Sleman, Yogyakarta. SMP Negeri 4 Gamping adalah 
Sekolah Menengah Pertama dibawah naungan Dinas Pendidikan 
Kabupaten Sleman. Sekolah ini merupakan salah satu tempat yag 
digunakan sebagai lokasi PPL UNY 2016. Sekolah ini juga cukup 
kondusif sebagai tempat belajar.karena lokasinya berada di tengah per 
sawahan sehingga lebih enak untuk suasana belajar dan cukup strategis 
karena mudah dijangkau dan terletak tidak jauh dari kota Yogyakarta.  
Berdasarkan hasil observasi yang dilakukan pada 5 Maret 2016  
maka diperoleh data sebagai berikut. 
1. Kondisi fisik sekolah 
a. Kondisi lingkungan SMP N 4 Gamping 
Letak SMP Negeri 4 Gamping terletak di dekat kota 
Yogyakarta dan dilalui oleh jalan raya, namun kegiatan belajar 
mengajar dapat berjalan dengan lancar karena letak kelasnya 
jauh dari jalan raya sehingga suasananya cukup tenang. 
b. Ruang kelas SMP Negeri 4 Gamping adalah sebanyak 18 ruang 
kelas dengan perincian sebagai berikut 
1) 6 kelas untuk kelas VII, A-B-C-D-E-F 
2) 6 kelas untuk kelas VIII, A-B-C-D-E-F 
3) 6 kelas untuk kelas IX, A-B-C-D-E-F 
c. Laboratorium 
a) Laboratorium IPA 
SMP Negerti 4 Gamping memiliki satu laboratorium IPA 
yang digunakan untk kegiatan praktikum. Laboratorium 
memiliki alat penunjang berupa alat praktikum yang sudah 
cukup lengkap yang dilengkapi dengan instalasi listrik, 
washtafel, dan lain-lain 
Dalam hasil observasi terdapat beberapa hal yang cukup 
penting namun belum tersedia yaitu buku inventaris yang 
sistematis. Ada beberapa barang di laboratorium yang 




b) Laboratorium komputer 
Ruang ini memiliki computer sebanyak 33 buah dengan 1 
komputer server. Fasilitas tersebut sudah cukup memadahi 
untuk satu kelas, karena setiap kelas berisi 32 peserta didik. 
Fasilitas lain yang terdapat di ruang ini adalah white board, 
meja dan kursi guru, radio tape, LCD, printer, lemari 
penyimpanan, alat kebersihan, kalender, jam, AC, dan kipas 
angin. Selain itu untuk keamanan ada seorang penjaga yang 
bertugas. Namun kerapian ruangan masih belum terjaga dan 
belum ada daftar inventaris laboratorium komputer. 
d. Ruang Perkantoran 
a) Ruang kepala sekolah 
Ruang kepala sekolah terletak di bangunan paling depan 
SMP Negeri 4 Gamping berdekatan dengan ruang tata usaha. 
Kondisi ruanganya rapi, terawat, dan dilengkapi dengan 
ruang tamu. 
b) Ruang tata usaha 
Ruang tata usaha berada berdekatan dengan ruang kepala 
sekolah. Ruang TU berfungsi sebagai administrasi sekolah 
baik yang berhubungan dengan peserta didik, karyawan 
maupun guru. 
c) Ruang guru 
Ruang guru terpisah dengan ruang kepala sekolah dan 
ruang TU namun masih berada dalam satu bangunan. Hal ini 
mempermudah bagi tenaga pendidik untuk saling 
berinteraksi dalam pemenuhan kebutuhan yang menunjang 
kegiatan belajar mengajar maupun administrasi. 
d) Ruang BK 
Ruang BK terletak pada bangunan satu deret dengan 
kelas IX. Ruang bimbingan konseling ini digunakan untuk 
membimbing dan mengarahkan peserta didik. Keberadaan 
BK sangat membantu peserta didik dalam menyelesaikan 
berbagai macam persoalan yang menghambat proses belajar 
mengajar. Selain itu juga membantu peserta didik 
berkonsltasi untuk membantu salam menentukan kelanjutan 
studi ke jenjang selanjutnya. 




SMP Negeri 4 Gamping memiliki ruang perpustakaan 
yang menunjang kegiatan belajar peserta didik yang 
dilengkapi dengan berbagai buku.Administrasi di 
perpustakaan di SMP Negeri 4 Gamping cukup rapi. Koleksi 
buku di ruang perpustakaaan terdapat 1.233 judul dan 10.000 
eksemplar denga kondisi buku yang masih baik, pendataan 
pengunjung maupun peminjaman buku masih dilakukan 
secara manual. 
f) Ruang UKS 
Ruang UKS terletak di satu deretan di antara ruang kelas 
VIII dan kelas IX. Ruang UKS diperuntukkan peserta didik 
yang sedang sakit. Dalam UKS terdapat 2 tempat tidur, 1 
untuk putra dan 1 untuk putri. Selain itu ada almari obat dan 
baskom untuk cuci tangan. 
g) Mushola 
Tersedia ruang ibadah bagi peserta didik muslim dengan 
2 tempat wudlu yaitu untuk perempuan dan laki-laki. Di 
mushola juga terdapat almari tempat meletakkan mukena, 
sajadah, sarung, dan Al-Qur’an. 
h) Ruang Agama 
Ruang ibadah terletak di lantai dua bangunan baru. 
Ruang ini digunakan untuk proses KBM bagi peserta didik 
yang beragama non muslim. 
i) Ruang Kegiatan Peserta Didik 
1. Ruang osis 
  Ruang osis merupakan tempat untuk peserta didik 
menyalurkan bakat dan minatnya dalam berorganisasi di 
sekolah. Ruang osis terletak di lantai 2. terdapat dua almari 
yag digunkan untuk menyimpang peralatan osis dan 
dokumen osis. 
2. Ruang seni tari 
  Ruang ini digunakan dalam kegiatan belajar mengajar 
pada mata pelajaran seni, ruang seni tari terletak pada pojok 
utara satu deret dengan lab komputer dan lab Bahasa. 
3. Ruang koperasi 
4 
 
  Terdapat 1 koperasi, yaitu koperasi peserta didik dan 
koperasi guru yang menyediakan alat tulis dan makanan bagi 
peserta didik maupun guru dan staff karyawan. Ruang 
koperasi terletak di depan kelas VIII F dan satu deret dengan 
lab IPA 
4. Ruang seni musik 
  Ruang seni musik digunakan untuk pelajaran seni musik 
dan untuk ekstrakurikuler. 
5. Ruang seni karawitan 
  Ruang seni karawitan digunakan untuk ekstrakurikuler 
karawitan. 
6. Lapangan Upacara dan Lapangan Olahraga 
  Lapangan upacara terdapat di tengah sekolah yang 
digunakan untuk upacara bendera setiap hari Senin maupun 
untuk apel. Lapangan olahraga terletak di sebelah selatan 
gedung sekolah yang digunakan untuk lapangan basket, voli, 
maupun sepakbola karena letak sekolah ini sendiri jauh dari 
lapangan sepakbola jadi kegiatan apapun harus berada di 
dalam sekolah. 
7. Fasilitas penunjang lainnya 
a) Gudang 
b) Kantin sekolah 
c) Kamar mandi/WC guru dan karyawan 
d) Kamar mandi/WC peserta didik 
e) Parkir sepeda peserta didik 
f) Parkir kendaraan guru dan karyawan 
g) Ruang tenis meja 
h) Ruang kurikulum 
i) Ruang workshop 
2.  Kondisi Non-Fisik Sekolah 
Hasil observasi mengenai keadaan non fisik sekolah adalah sebagai 
berikut: 
a. Potensi Peserta Didik 
 Peserta didik SMP Negeri 4 Gamping berjumlah 32 peserta didik 
setiap kelas. Total untuk tahun pelajaran 2016/2017 adalah 196 peserta 




b. Potensi Guru 
 Guru SMP Negeri 4 Gamping memiliki potensi yang berkembang 
besar dan memiliki motivasi tinggi untuk menjadi lebih baik. Terdapat 32 
orang tenaga guru  dan 7 Pegawai TU.  
c. Bimbingan Konseling 
 Bimbingan konseling memiliki tugas yang berkaitan dengan peserta 
didik. Setiap awal tahun, guru-guru yang bergabung dalam bimbingan 
konseling ini merancang tugas yang akan dilaksanakan. 
d. Organisasi dan Fasilitas OSIS 
 OSIS merupakan organisasi yang dijalankan oleh peserta didik 
sebagai badan eksekutif peserta didik SMP Negeri 4 Gamping. 
Perekrutan pengurus OSIS oleh pihak sekolah dilakukan dengan cara 
membagi angket di setiap kelas. Setiap kelas akan mengutus peserta 
didik untuk menjadi pengurus OSIS. Peserta didik yang menjadi 
pengurus OSIS harus mendapat persetujuan dari ketua kelas, wali kelas, 
dan orang tua atau wali peserta didik. 
 Kegiatan OSIS sudah berjalan dengan baik namun, penataan ruang 
belum rapi dan masih banyak barang yang belum dimanfaatkan.Program 
kerja OSIS yang mendukung kegiatan akademik (proses pembelajaran) 
berjalan dengan kondusif yaitu adanya kerjasama dengan pihak sekolah 
yang membuat aturan dilarang membawa handphone. 
e. Ekstrakurikuler 
 SMP Negeri 4 Gamping selain memiliki bangunan gedung yang 
cukup banyak juga memiliki beberapa ekstrakurikuler yang aktif 
dilaksanakan satu kali dalam seminggu. Pelaksanaan ekstrakurikuler 
yang ada sudah berjalan secara efektif. Ekstrakurikuler tersebut 
dilaksanakan oleh peserta didik dengan didampingi oleh guru pembina 
ekstrakurikuler masing-masing bidang. Berikut ini daftar ekstrakurikuler 
yang efektif dilaksanakan oleh SMP Negeri 4 Gamping : 
1) Pramuka  
2) Sepak Bola 
3) Basket 
4) Voly 
5) Tenis Meja 
6) Badminton 





10) Seni Tari 
11) Pencak Silat 
12) Seni Baca Al- Qur’an 
13) Tartil Al- Qur’an 
14) Taekwondo 
B. Rumusan Program Kegiatan PPL 
1. Rumusan Program Kegiatan PPL 
 Praktik Pengalaman Lapangan adalah salah satu wujud 
pengabdian terhadap masyarakat dalam hal ini adalah sekolah, 
dimana seluruh program kegiatan saling mendukung dan terintegrasi 
satu dengan yang lain untuk mengembangkan profesionalisme 
mahapeserta didik sebagai calon pendidik. Program PPL lebih 
difokuskan pada kegiatan atau proses pembelajaran di kelas beserta 
evaluasinya. Kegiatan ini dapat memberikan bantuan, pemikiran, 
tenaga, dan ilmu pengetahuan, perencanaan serta pelaksanaan 
program pengembangan dan pembangunan sekolah. 
 Berdasarkan observasi Kegiatan Belajar Mengajar (KBM) yang 
dilakukan pada pembelajaran kelas IX  A  (lembar observasi 
terlampir), ditemukan beberapa permasalahan  pembelajaran. 
Permasalahan tersebut diantaranya adalah sebagai berikut: 
a. Kurangnya minat dan motivasi peserta didik dalam mengikuti 
pembelajaran Penjasorkes. Hal tersebut tercemin dari sikap 
peserta didik ketika mengikuti KBM. Sebagian peserta didik 
memperhatikan pelajaran walaupun ada beberapa peserta didik 
yang kurang memperhatikan dan mengeluh karena cuaca panas. 
b. Peserta didik kurang menguasai Penjasorkes dengan baik dan 
benar, sehingga dalam pembelajaran masih ada beberapa peserta 
didik yang bermalas-malasan melakukan pembelajaran. 
Oleh karena itu, permasalahan – permasalahan dalam 
pembelajaran Penjasorkes tersebut, praktikan berusaha 
mempersiapkan dan membekali diri sebaik mungkin agar dapat 
menjalankan kegiatan PPL dengan baik dan dapat mengatasi 
permaslahan pembelajaran. Salah satu cara adalah dengan 
mengikuti tahap demi tahap program PPL dengan baik. Tahap – 
tahap program PPL tersebut antara lain sebagai berikut : 
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1) Tahap Pelepasan 
Tahap pelepasan merupakan penyerahan mahasiswa PPL 
oleh Dosen Pembimbing Lapangan (DPL) kepada pihak 
sekolah pada tanggal 24 Februari 2016. Pada acara tersebut, 
tim PPL diperkenalkan kepada Koordinator PPL SMP 
Negeri 4 Gamping dan guru pembimbing masing – masing 
jurusan . 
2) Tahap Observasi 
Observasi lapangan dilaksanakan pada 24 Februari 2016. 
Pada tahap observasi ini mahasiswa tidak hanya melakukan 
pengamatan terhadap kondisi sekolah, melainkan juga 
melakukan pengamatan terhadap kegiatan pembelajaran di 
kelas yang dilaksanakan oleh guru pembimbing. 
3) Tahap Pengajaran Mikro 
Pengajaran Mikro adalah sebuah kegiatan pembalajaran yang 
dibatasi baik oleh waktu, materi, maupun jumlah murid. 
Mahasiswa praktikan tidak hanya mengajar, tetapi juga 
membuat perangkat pembelajaran seperti silabus dan RPP. 
Dalam kegiatan ini terdapat keterlibatan intens antara 
mahasiswa praktikan dan dosen pembimbing sehingga dapat 
terlaksana kegiatan evaluasi dan konsultasi seusai praktik 
mengajar mikro. 
4) Tahap Pembekalan 
Pembekalan PPL dilakukan di  Universitas Negeri 
Yogyakarta dengan jurusan masing – masing sebagai 
penyelenggara. Pembekalan di jurusan PJKR dilaksanakan 
pada 20 Juni 2016,. Materi yang diberikan yaitu mengenai 
profesionalisme guru , motivasi, kiat – kiat mengajar dan hal 
– hal lain terkait kegiatan PPL yang akan dilaksanakan . 
5) Tahap penerjunan  
Tahap penerjunan merupakan penanda bahwa mahasiswa 
mulai penerjunan ke sekolah lokasi PPL dan mulai 
melaksanakan program kegiatan. Penerjunan PPL di SMP 
Negeri 4 Gamping dilakukan pada tanggal 24 Februari 2016. 
6) Tahap Praktik Mengajar  
Tahap praktik mengajar dimulai sejak 19 Juli 2016. Kegiatan 
praktik mengajar berlaku secara efektif pada kesepakatan 
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atau kebijaksanaan Guru Pembimbing masing – masing. 
Bagi praktikan Pendidikan Jasmani Keshatan dan Rekreasi 
praktik mengajar dilakukan sejak tanggal 19 Juli 2016 dan 
seterusnya mengikuti jadwal pelajaran kelas VII dan VIII 
7) Tahap Evaluasi 
Tahap evaluasi dilaksanakan pada rentang waktu 
pelaksanaan PPL, sehingga setiap evaluasi yang diberikan 
dapat langsung digunakan untuk memperbaiki kegiatan 
praktik mengajar selanjutnya. Elevator dalam kegiatan ini 
adalah Dosen Pembimbing PPL dan Guru Pembimbing, 





PERSIAPAN, PELAKSANAAN DAN ANALISIS HASIL 
 
A. Persiapan Kegiatan PPL 
a. Observasi pembelajaran 
Observasi pembelajaran dilakukan dengan cara mengamati secara 
langsung aktifitas pembelajaran di lapangan. melalui pengamatan 
tersebut diperoleh gambaran yang nyata mengenai hal-hal yang 
mungkin akan mempengaruhi metode dan media pembelajaran yang 
nantinya akan digunakan dalam pelaksanaan PPL. Informasi yang 
diperoleh pada observasi pembelajaran, diantaranya adalah 
mengenai perilaku siswa ketika mengikuti pembelajaran penjasorkes 
teknik-teknik mengajar yang dipergunakan oleh guru, serta media 
apa yang dapat digunakan sebagai penunjang pembelajaran. 
Observasi pembelajaran penjasorkes dilaksanakan pada tanggal 24 
Februari 2016. 
b. Praktik Pengajaran Mikro 
Pengajaran mikro merupakan kegiatan pengalaman mengajar yang 
pertama. Mahasiswa praktikan tidak hanya melakukan praktik 
mengajar, tetapi juga membuat perangkat pembelajaran seperti 
silabus dan RPP. Dalam kegiatan ini terdapat keterlibatan yang 
intens antara mahasiswa praktikan dan dosen pembimbing sehingga 
dapat terlaksanan kegiatan evaluasi dan konsultasi seusai praktik 
pengajaran mikro. 
c. Pembuatan persiapan mengajar 
Membuat persiapan mengajar merupakan kegiatan pemenuhan 
syarat-syarat administratif untuk kegiatan pembelajaran. Kegiatan 
ini diataranya adalah pembuatan rencana pelaksanaan pembelajaran 
(RPP). 
B. Pelaksanaan Kegiatan PPL 
Ada beberapa kegiatan PPL di SMP Negeri 4 Gamping, yaitu : 
a. Penyusunan rencana pelaksanaan pembelajaran (RPP) 
Sebelum melakukan praktik mengajar, mahasiswa praktikan 
membuat rencana pelaksanaan pembelajaran (RPP) sesuai dengan 
kompetensi yang akan diajarakan, dalam kegiatan PPL ini 






b. Penyusunan media pembelajaran 
Selain mahasiswa praktikan membuat rencana pelaksanaan 
pembelajaran sesuai dengan kompetensi yang akan diajarkan, 
mahasiswa praktikan juga membuat media pembelajaran sesuai 
dengan kempetensi yang diajarkan. 
Dalam kegiatan PPL ini setiap mengajar satu kompetensi dasar, 
mahasiswa diharapkan menyiapkan media pembelajaran yang 
berfungsi untuk mempermudah pemahaman dan menarik perhatian 
siswa. 
c. Praktik mengajar 
Kegiatan pokok dari praktik pengalaman lapangan adalah praktik 
mengajar. Praktik mengajar dimulai dari tanggal 26 Juli sampai 5 
September 2016 selama kurun waktu tersebut praktikan melakukan 
mengajar sebanyak 27 kali pada kegiatan PPL di SMP N 4 
Gamping, guru pembimbing memberikan kesempatan kepada 
praktikan untuk mengajar 10 kelas, yaitu kelas VII A, VII B, VII C, 
VII D, VII E, VII F dan VIII A, VIII B, VIII C, VIII D. Adapun 
jadwal mengajar dan kegiatan pembelajaran di setiap pertemuan 







Mata Pelajaran Dan Uraian 
Kegiatan Belajar 
1 Selasa, 26 
Juli 2016 
VII A 1-3    Siswa melakukan gerak 
spesifik memegang peluru, 
menolak peluru, melepaskan 
peluru, dan menjaga 
keseimbangan. 
   Siswa melakukan gerak 
rangkaian tolak peluru secara 
utuh dengan gaya 
menyamping. 
2 Rabu, 27 
Juli 2016 
VII C 1-3    Siswa melakukan gerak 
spesifik memegang peluru, 
menolak peluru, melepaskan 
peluru, dan menjaga 
keseimbangan. 
   Siswa melakukan gerak 
rangkaian tolak peluru secara 




3 Kamis, 28 
Juli 2016 
VII F 4-6    Siswa melakukan gerak 
spesifik memegang peluru, 
menolak peluru, melepaskan 
peluru, dan menjaga 
keseimbangan. 
   Siswa melakukan gerak 
rangkaian tolak peluru secara 
utuh dengan gaya 
menyamping. 




3-4  Siswa melakukan gerak dasar 
passing, menggiring, dan pivot 
dengan koordinasi yang baik 
 Siswa dapat melakukan teknik 
pivot di kombinasikan dengan 
passing ke teman dengan baik 
 Siswa dapat melakukan 
permainan bola basket 
menggunakan peraturan 
sederhana 





3-4  Siswa melakukan gerak dasar 
passing, menggiring, dan pivot 
dengan koordinasi yang baik 
 Siswa dapat melakukan teknik 
pivot di kombinasikan dengan 
passing ke teman dengan baik 
 Siswa dapat melakukan 
permainan bola basket 
menggunakan peraturan 
sederhana 
6 Selasa, 2 
Agustus 
2016 
VII B 4-6  Siswa  melakukan keterampilan 
gerak menendang dengan kaki 
bagian dalam, menahan dengan 
kaki bagian dalam dan 
menggiring bola pada 
permainan sepak bola.  
 Siswa menggunakan 
keterampilan gerak menendang 
dengan kaki bagian dalam, 
menahan dengan kaki bagian 
dalam dan menggiring bola 
dalam bentuk permainan sepak 
bola yang dimodifikasi 
7 Rabu, 3 
Agustus 
2016 
VII C 1-3  Siswa  melakukan keterampilan 
gerak menendang dengan kaki 
bagian dalam, menahan dengan 
kaki bagian dalam dan 
menggiring bola pada 
permainan sepak bola.  
 Siswa menggunakan 
keterampilan gerak menendang 
dengan kaki bagian dalam, 
menahan dengan kaki bagian 
dalam dan menggiring bola 
dalam bentuk permainan sepak 
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bola yang dimodifikasi 
8 Kamis, 4 
Agustus 
2016 
VII F 4-6  Siswa melakukan berbagai 
berbagai keterampilan gerak 
melempar, menangkap, dan 
menggiring pada permainan 
bola basket.  
 Siswa mampu menggunakan 
berbagai keterampilan gerak 
melempar, menangkap, dan 
menggiring permainan bola 
basket permainan bola basket 
dalam bentuk permainan bola 
basket yang dimodifikasi. 




1-2  Siswa melakukan teknik dasar 
bermain bola basket yaitu 
pivot dan lay up dengan di 
kombinasikan pasing terlebih 
dahulu 
 Siswa melakukan teknik 
bermain bola basket dengan 
lay up dan variasinya 
 Siswa bermain basket dengan 
peraturan yang sudah di 
modifikasi 
10 Senin, 8 
Agustus 
2016 
VII A 2-3  Siswa melakukan teknik dasar 
bermain bola basket yaitu 
pivot dan lay up dengan di 
kombinasikan pasing terlebih 
dahulu 
 Siswa melakukan teknik 
bermain bola basket dengan 
lay up dan variasinya 
 Siswa bermain basket dengan 
peraturan yang sudah di 
modifikasi 
11 Selasa, 9 
Agustus 
2016 
VII B 4-6  Siswa melakukan berbagai 
berbagai keterampilan gerak 
melempar, menangkap, dan 
menggiring pada permainan 
bola basket.  
 Siswa mampu menggunakan 
berbagai keterampilan gerak 
melempar, menangkap, dan 
menggiring permainan bola 
basket permainan bola basket 
dalam bentuk permainan bola 
basket yang dimodifikasi. 
12 Rabu, 10 
Agustus 
VII D  1-3  Siswa melakukan berbagai 
berbagai keterampilan gerak 
melempar, menangkap, dan 
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2016 menggiring pada permainan 
bola basket.  
 Siswa mampu menggunakan 
berbagai keterampilan gerak 
melempar, menangkap, dan 
menggiring permainan bola 
basket permainan bola basket 
dalam bentuk permainan bola 
basket yang dimodifikasi. 
13 Kamis, 11 
Agustus 
2016 
VII F 4-6  Siswa  melakukan keterampilan 
gerak menendang dengan kaki 
bagian dalam, menahan dengan 
kaki bagian dalam dan 
menggiring bola pada 
permainan sepak bola.  
 Siswa menggunakan 
keterampilan gerak menendang 
dengan kaki bagian dalam, 
menahan dengan kaki bagian 
dalam dan menggiring bola 
dalam bentuk permainan sepak 
bola yang dimodifikasi 





3-4  Siswa melakukan teknik dasar 
bermain bola basket yaitu 
pivot dan lay up dengan di 
kombinasikan pasing terlebih 
dahulu 
 Siswa melakukan teknik 
bermain bola basket dengan 
lay up dan variasinya 
 Siswa bermain basket dengan 
peraturan yang sudah di 
modifikasi 





4-5  Siswa melakukan gerakan 
pemanasan dengan peregangan 
bagian leher dan bahu 
 Siswa melakukan gerakan 
senam lantai guling depan dan 
guling belakang 
 Siswa dapat melakukan gerakan 
guling depan dari posisi 
jongkok dan guling belakang 
dari posisi jongkok. 
 Pengambilan nilai 
16 Selasa 16 
Agustus 
2016 
VII B 4-6  Pengambilan nilai teori di kelas 
3 materi sebelumnya (tolak 
peluru, sepak bola, dan bola 
basket) 
 Siswa melakukan teknik dasar 
passing bawah 
 Siswa melakukan teknik dasar 
servis bawah 
 Siswa melakukan permainan 
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bola voli menggunakan 
peraturan sederhana 
17 Kamis 18 
Agustus 
2016 
VII F 4-6  Pengambilan nilai teori di kelas 
3 materi sebelumnya (tolak 
peluru, sepak bola, dan bola 
basket) 
 Siswa melakukan teknik dasar 
passing bawah 
 Siswa melakukan teknik dasar 
servis bawah 
 Siswa melakukan permainan 
bola voli menggunakan 
peraturan sederhana 





3-4  Siswa melakukan gerakan 
pemanasan dengan peregangan 
bagian leher dan bahu 
 Siswa melakukan gerakan 
senam lantai guling depan dan 
guling belakang 
 Siswa dapat melakukan gerakan 
guling depan dari posisi 
jongkok dan guling belakang 
dari posisi jongkok. 





4-5  Melakukan teknik dasar 
passing atas bola voli 
 Melakukan teknik dasar servis 
atas bola voli 
 Melakukan permainan bola 
voli menggunakan peraturan 
sederhana 
20 Selasa, 23 
Agustus 
2016 
VII A 1-3  Siswa mempelajari kebugaran 
jasmani 
 Siswa melakukan tes kebugaran 
jasmani dengan model circuit 
training meliputi lari 1200 m, sit 
up, vertical jump, dan 
keseimbangan 
 Pengambilan nilai 
21 Rabu, 24 
Agustus 
2016 
VII C 1-3  Pengambilan nilai teori di kelas 
3 materi sebelumnya (tolak 
peluru, sepak bola, dan bola 
basket) 
 Siswa melakukan teknik dasar 
passing bawah 
 Siswa melakukan teknik dasar 
servis bawah 
 Siswa melakukan permainan 
bola voli menggunakan 
peraturan sederhana 
21 Kamis, 25 
Agustus 
2016 
VII F 4-6  Siswa mempelajari kebugaran 
jasmani 
 Siswa melakukan tes kebugaran 
jasmani dengan model circuit 
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training meliputi lari 1200 m, sit 
up, vertical jump, dan 
keseimbangan 
 Pengambilan nilai 





3-4  Melakukan teknik dasar 
passing atas bola voli 
 Melakukan teknik dasar servis 
atas bola voli 
 Melakukan permainan bola 
voli menggunakan peraturan 
sederhana 









 Melakukan teknik dasar 
passing atas bola voli 
 Melakukan teknik dasar servis 
atas bola voli 
 Melakukan permainan bola 
voli menggunakan peraturan 
sederhana 
24 Selasa, 30 
Agustus 
2016 
VII B 4-6  Melakukan teknik dasar servis 
forehand pada permainan 
bulutangkis 
 Melakukan teknik dasar servis 
backhand pada permainan 
bulutangkis 
 Melakukan permainan 
bulutangkis dengan peraturan 
yang sudah di modifikasi 
25 Rabu, 31 
Agustus 
2016 
VII C 1-3  Mengajarkan materi kesehatan 
tentang bahaya kebakaran dan 
pencegahanya 
 Menontonkan video animasi 
pencegahan kebakaran 
 Menontonkan video 
pembelajaran tentang olahraga 
(baseball dan bola voli) 





1-2  Melakukan teknik dasar 
passing atas bola voli 
 Melakukan teknik dasar servis 
atas bola voli 
 Melakukan permainan bola 
voli menggunakan peraturan 
sederhana 





2-3  Siswa  melakukan keterampilan 
gerak menendang dengan kaki 
bagian dalam, menahan dengan 
kaki bagian dalam dan 
menggiring bola pada 
permainan sepak bola.  
 Siswa menggunakan 
keterampilan gerak menendang 
dengan kaki bagian dalam, 
menahan dengan kaki bagian 
dalam dan menggiring bola 
dalam bentuk permainan sepak 
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bola yang dimodifikasi 
 
Rincian dari pelaksanaan KBM di lapangan adalah sebagai berikut : 
1) Membuka pelajaran 
Tujuan membuka pelajaran adalah untuk menyiapkan baik siswa 
maupun kelas pada kondisi siap untuk pelaksanaan belajar 
mengajar baik secara fisik maupun material 
 Mengucapkan salam  
 Mempresensi siswa atau menanyakan yang tidak hadir 
 Melakukan apersepsi 
2) Penyajian materi 
Praktikan menyampaikan materi dengan metode ekspositori yang 
diintegrasikan dengan Tanya jawab kepada peserta didik. 
Pemberian materi kepada peserta didik dilakukan dengan cara 
praktik dilapangan juga memanfaatkan media yang telah 
disiapkan sesuai KD yang disampaikan 
3) Penggunaan bahasa 
Bahasa yang digunakan dalam berkomunikasi dengan peserta 
didik mayoritas adalah bahasa Indonesia  
4) Penggunaan waktu 
Waktu yang tersedia digunakan untuk membuka pelajaran, 
penyampaian materi, evaluasi, dan menutup pelajaran. 
5) Gerak 
Selama dilapangan, praktikan tidak terpaku pada satu tempat, 
tetapi juga berjalan kea rah peserta didik untuk mengetahui 
secara pasti kesulitan yang dihadapi oleh peserta dan 
mengendalikan kondisi kelas. 
6) Cara memotivasi siswa 
Secara umum motivasi siswa yang diberikan oleh praktikan 
adalah pemberian pujian atau penguatan bagi peserta didik yang 
aktif dalam kegiatan belajar mengajar 
7) Teknik bertanya  
Disela-sela penyampaian materi praktikan selalu memberikan 
pertanyaan kepada peserta didik. Teknik bertanya yang 
diterapkan oleh praktikan pertama-tama adalah memberikan 
pertanyaan kepada seluruh peserta didik. Tujuannya adalah agar 
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peserta didik tersebut mau berpikir, kemudian praktikan 
mempraktikannya kembali. 
8) Teknik penguasaan kelas 
Teknik penguasaan kelas yang dilakukan oleh praktikan antara 
lain dengan bersuara yang cukup terdengar selama kegiatan 
mengajar, menegur peserta didik yang tidak memperhatikan 
pelajaran, dan selslu mengarahkan peserta didik untuk tetap 
memperhatikan atau konsentrasi pada pelajaran 
9) Media pembelajaran 
Media pembelajaran yang digunakan oleh praktikan antara lain 
bola sepak, bola voli, bola basket, cone, peluit, net voli, raket, 
shuttle cock, net bulutangkis, lembing yang disiapkan dalam 
menyampaikan materi tiap KD 
10) Bentuk dan cara penilaian 
Dalam setiap kegiatan pembelajaran, praktikan menggunakan 
beberapa aspek penilaian yaitu keaktifan praktik lapangan dan 
tugas 
11) Menutup pelajaran 
Menutup pelajaran dilakukan dengan menyimpulkan materi yang 
telah dipelajari dan pengucapan salam serta pemberian pesan 
kepada peserta didik untuk mempelajari materi selanjutnya. 
12) Menyusun alat evaluasi 
Sebagai rangkaian dari kegiatan belajar mengajar mahasiswa 
praktikan harus melakukan evaluasi untuk mengetahui tingkat 
pemahaman peserta didik dalam memehami materi yang telah 
disampaikan oleh praktikan selama kegiatan belajar mengajar 
dilakukan. Selain itu, evaluasi juga bertujuan untuk mengetahui 
tingkat keberhasilan praktikan didalam penyampaian materi 
kepada peserta didik. 
13) Melaksanakan administrasi guru 
Setelah praktik mengajar praktikan juga melaksanakan kegiatan 
administrasi guru seperti pengisisan presensi siswa, daftar nilai 
dan daftar hadir. 
C. Analisis Hasil Pelaksanaan 
Program praktik mengajar dilaksanakan sesuai dengan jadwal dan 
kebijaksanaan Guru Pembimbing. Meskipun pelaksanaanya tidak selalu 
berjalan sesuai rencana, namun penyimpangannya tidak terlalu jauh. 
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Pada saat mengajar, Guru Pembimbing selalu mendampingi praktikan. 
Beberapa hambatan yang dialami oleh praktikan selama PPL  
1) Terjadi kesenjangan keaktifan peserta didik di lapangan. Ada 
beberapa peserta didik yang memang sangat aktif sedangkan lainnya 
pasif. Hal ini dapat dilihat dari semangat dalam melakukan kegiatan 
olahraga yang sudah dicontohkan dan variasi latihannya oleh 
praktikan. 
2) Terdapat peserta didik yang sangat sulit dikondisikan di lapangan. 
Meskipun sebagian besar peserta didik bisa mengikuti pelajaran 
dengan baik, namun ada beberapa peserta didik yang sulit untuk 
diajak kerjasama dan mengganggu konsentrasi di lapangan. 
D. Refleksi 
Saat menemui hambatan – hambatan diatas, praktikan berusaha mencari 
solusi untuk mengatasi atau setidaknya meminimalisasikan hambatan – 
hambatan tersebut. Berikut ini adalah beberapa cara untuk mengatasi 
hambatan – hambatan pada saat mengajar : 
1) Menggunakan metode mengajar yang interaktif, komunikatif, dan 
menarik sehingga peserta didik termotivasi untuk aktif di lapangan. 
Selain itu, permasalahan awal untuk mengantarkan materi juga harus 
selalu relevan dan merupakan sesuatu yang dekat dengan kehidupan 
peserta didik, up to date, dan menarik 
2) Menciptakan suasana yang rileks dan akrab di lapangan sehingga 
guru bisa menjadi sharing partner bagi pesrta didik. Apabila peserta 
didik mengalami kesulitan, mereka tidak segan untuk 
mengungkapkan kesulitannya atau menanyakan hal yang belum 
mereka pahami dalam pelajaran. Selain itu, latihan – latihan di 
lapangan juga diberikan dan dibuat gradasi, mulai dari latihan 
sederhana hingga yang rumit, sehingga peserta didik yang daya 
tangkapnya kurang bagus dapat menyesuaikan dan mengikuti 
pelajaran dengan baik. Juga dalam praktik di lapangan diberikan 
motivasi serta setelah pembelajaran selesai, peserta didik disarankan 
untuk menambah latihan tentang pembelajaran yang sudah 
dilakukan maupun dipertemuan yang akan datang. 
3) Melakukan pendekatan yang lebih personal dengan peserta didik 
tersebut sehingga peserta didik bisa menjadi lebih respect terhadap 








 Pelaksanaan Program Praktik Pengalaman Lapangan (PPL) di 
SMP N 4 Gamping telah terselesaikan dengan baik, yaitu dengan 
praktik mengajar 
sebanyak 27 kali pertemuan, pada 10 kelas yaitu VII A, VII B, VII C, 
VII D, VII E, VII F dan kelas VIII A,  VIII B, VIII C, dan VIII D. 
B. Saran 
 Untuk meningkatkan kualitas pelaksanaan KKN-PPL UNY pada 
masa 
yang akan datang, saran yang mungkin dapat dipertimbangkan adalah: 
1) Pihak LPPMP 
a. Pembekalan yang efektif dan efisien sebelum Mahasiswa benar-
benar diterjunkan ke lapangan sehingga Mahasiswa akan lebih 
siap. 
b. Perlu adanya informasi dan kebijakan yang jelas sebelum adanya 
publikasi kepada mahasiswa calon peserta PPL agar tidak terlalu 
simpang siur. 
c. Pihak LPPMP hendaknya meningkatkan pengontrolan dan 
monitoring ke lokasi PPL dimana Mahasiswa diterjunkan. 
2) Pihak SMP N 4 Gamping 
a. Perlu adanya perawatan dan pemanfaatan sarana dan prasarana 
yang telah ada secara optimal. 
b. Perlu ditingkatkan kedisiplinan peserta didik dalam lingkungan 
sekolah dengan pelaksanaan peraturan yang telah dibuat secara 
meningkat. 
c. Koordinasi dengan mahasiswa sebaiknya ditingkatkan agar 
terjalin pengertian antara yang satu dengan yang lain, sehingga 
program yang sudah direncanakan dapat berjalan dengan baik 
dan lancar. 
3) Pihak Mahasiswa 
a. Selalu responsif terhadap perkembangan dunia pendidikan dan 
selalu berusaha untuk meningkatkan kualitas dan kemampuan 
diri guna mengabdikan diri dalam bidang pendidikan. 
20 
 
b. Perlunya koordinasi dan komunikasi yang baik dengan pihak 
sekolah dalam melaksanakan semua program. 
c. Perlunya di tingkatkan kesiapan dari segi fisik, mental, material, 
dan ilmu pengetahuan yang sekiranya bermanfaat dalam 
pelaksanaan PPL. 

    








   
 
NAMA SEKOLAH              : SMP N 4 GAMPING 
ALAMAT SEKOLAH  : KALIMANJUNG, AMBARKETAWANG,       
GAMPING, SLEMAN 
GURU PEMBIMBING  : PARMAN S.Pd.Jas 
WAKTU PELAKSANAAN PPL : 15 JULI - 15 SEPTEMBER 2016 
NAMA MAHASISWA : REFERIANA KURNIA PUTRI 
NIM    : 13601241051 
FAK/ JUR/ PRODI  : FIK/POR/PJKR 
DOSEN PEMBIMBING : ERMAWAN SUSANTO, M.Pd. 
  
 
NO KEGIATAN PPL 












 IV III IV I II III IV V I II  
1. Penerjunan Mahasiswa PPL 2           2 
2. Pembuatan Program PPL             
 a. Observasi   10         10 
 b. Menyusun Matrik Program PPL    2         2 
3. Administrasi Pembelajaran              
 a. Daftar Hadir   1         1 
 b. Daftar nilai   1         1 
4. Pembelajaran Kokurikuler (Kegiatan Mengajar Terbimbing)             
 a. Persiapan             
 1. Konsultasi   2 2 2 2 2 2 2 2 2 18 
 2. Mengumpulkan materi   2 2 2 2 2 2 2 2 2 18 
 3. Membuat RPP   3 3 3 3 3 3 3 3 3 27 
 4. Menyiapkan/ membuat media pembelajaran (LKPD, PPT, Alat dan 
Bahan untuk Percobaan) 
  2 2 2 2 2 2 2 2 2 18 
NO KEGIATAN PPL 












 IV III IV I II III IV V I II  
 5. Menyusun materi   2 2 2 2 2 2 2 2 2 18 
 b. Mengajar Terbimbing             
 1. Praktik mengajar di kelas    5 5 5 5 5 5 5 5 40 
 2. Evaluasi dan Penilaian    1 1 1 1 1 1 1 1 8 
5. Pembelajaran Ekstrakurikuler (Kegiatan Non-mengajar)             
 a. Piket Jaga    2 2 2 2 2 2 2 2 16 
6. Kegiatan Sekolah             
 a. Upacara bendera hari Senin    1 1 1 1 1 1 1 1 8 
 b. Upacara Hari Kemerdekaan RI       3     3 
 c. Penerimaan Peserta Didik Baru  21          21 
 d. Masa Pengenalan Lingkungan Sekolah Peserta Didik Baru   18         18 
 e. Syawalan Guru  3          3 
 f. Syawalan Kepala Sekolah se-Kabupaten Sleman    4        4 
 g. Menyambut Kedatangan Siswa Setiap Pagi   1 1 1 1 1 1 1 1 1 9 
7. Pembuatan Laporan PPL             
 a. Persiapan          1  1 
 b. Pelaksanaan          2 2 4 
 c. Evaluasi dan Tindak Lanjut           1 1 
8. Penarikan Mahasiswa PPL           1 1 
JUMLAH JAM 2 24 44 25 21 21 24 21 21 24 25 252 
 
Mengetahui/ Menyetujui,  
  









   
 
 
Universitas Negeri Yogyakarta 
 





 NAMA MAHASISWA        :  Referiana Kurnia Putri 
NAMA SEKOLAH             : SMP N 4 GAMPING NO. MAHASISWA              : 13601241051 
ALAMAT SEKOLAH        : KALIMANJUNG, AMBARKETAWANG,  FAK/JUR/PRODI                 : FIK/POR/PJKR 
 GAMPING, SLEMAN  
GURU PEMBIMBING       : Parman, S.Pd.Jas DOSEN PEMBIMBING      : Ermawan Susanto, M.Pd. 
 
No Hari/Tanggal Materi Kegiatan Hasil Hambatan Solusi 
1 Senin, 18 Juli 2016 
 
- Menyambut kedatangan siswa 
siswi pagi hari 
 
- Upacara Bendera  
 
- Penerjunan PPL di SMPN 4 
Gamping 
- Syawalan Guru, Karyawan dan 
siswa siswi SMP N 4 gamping 
serta pengenalan mahasiswa/i 
PPL UNY kepada siswa 
 
- Masa pengenalan lingkungan 
sekolah peserta didik baru 
 
 
- Memberikan senyum sapa salam di 
depan pintu masuk SMP N 4 
Gamping 
- Upacara terlaksana dengan lancar dan 
tertib 
- Penyerahan mahasiswa/i PPL dari 
UNY ke pihak SMPN 4 Gamping 
- Membantu terlaksananya acara 
Syawalan Guru, Karyawan dan siswa 
siswi SMP N 4 gamping serta 
pengenalan mahasiswa/i PPL UNY 
kepada siswa  
- Membantu menertibkan sholat dhuha, 
hafalan doa doa dan surah pendek, 
serta membantu menertibkan sholat 
dhuhur berjamaah 
  
- Mengisi kelas dengan materi 
motivasi belajar 
- Mengisi kelas VIII E dengan materi 
motivasi belajar  
2 Selasa, 19 Juli 2016 - Menyambut kedatangan siswa 
siswi pagi hari 
 
- Apel pagi 
 
- Syawalan Kepala sekolah SMP 
se-Kabupaten Sleman 
 
- Masa pengenalan lingkungan 
sekolah peserta didik baru 
 
 
- Mengisi Kelas dengan materi 
pengelolaan sampah 
- Memberikan senyum sapa salam di 
depan pintu masuk SMP N 4 
Gamping 
- Apel pagi berjalan dengan tertib dan 
lancar 
- Membantu terlaksananya acara 
syawalan kepala sekolah se-
kabupaten Sleman 
- Membantu menertibkan sholat dhuha, 
hafalan doa doa dan surah pendek, 
serta membantu menertibkan sholat 
dhuhur berjamaah 
- Mengisi kelas IX E dengan materi 
pengenalan jenis sampah dan 
pengelolaanya agar tidak mencemari 
lingkungan. 
  
3 Rabu, 20 Juli 2016 - Menyambut kedatangan siswa 
siswi pagi hari 
 
- Apel pagi 
 




- Memberikan senyum sapa salam di 
depan pintu masuk SMP N 4 
Gamping 
- Apel pagi berjalan dengan tertib dan 
lancar 
- Mendampingi jalan sehat bersama 
siswa siswi SMP N 4 Gamping 
beserta guru dan karyawan dengan 
rute mengelilingi lokasi yang 
berdekatan dengan lokasi SMP N 4 
  
Gamping 
4 Kamis, 21 Juli 2016 - Menyambut kedatangan siswa 
siswi pagi hari 
 
- Konsultasi dengan guru 
pembimbing 
- Pelabelan Buku dari BOS di 
perpustakaan 
 
- Pembuatan RPP Kurikulum 
2013 dan mencari materi ajar. 
- Memberikan senyum sapa salam di 
depan pintu masuk SMP N 4 
Gamping 
- Diskusi format RPP dan pembagian 
jadwal mengajar terbimbing  
- Memberi label SMP N 4 Gamping 
pada buku pelajaran dan memberi 
nomor buku. 
- Membuat RPP kurikulum 2013 untuk 
kelas VII 
  
5 Jumat, 22 Juli 2016 - Menyambut kedatangan siswa 
siswi pagi hari 
 
- Mengawasi Post-Tes kelas VII 
 
 
- Observasi mengajar Guru Penjas 
- Memberikan senyum sapa salam di 
depan pintu masuk SMP N 4 
Gamping 
- Mengawasi Post-Tes di kelas VII E 
dengan materi Matematika dan IPA 
- Melihat dan mengamati guru penjas 
dalam mengajar dan mengelola kelas 
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 NAMA MAHASISWA        :  Referiana Kurnia Putri 
NAMA SEKOLAH             : SMP N 4 GAMPING NO. MAHASISWA              : 13601241051 
ALAMAT SEKOLAH        : KALIMANJUNG, AMBARKETAWANG FAK/JUR/PRODI                 : FIK/POR/PJKR 
 GAMPING, SLEMAN  
GURU PEMBIMBING       : Parman S.Pd.Jas DOSEN PEMBIMBING      : Ermawan Susanto, M.Pd. 
 
No Hari/Tanggal Materi Kegiatan Hasil Hambatan Solusi 
1 Senin, 25 Juli 2016 - Menyambut kedatangan siswa 
siswi pagi hari 
- Upacara Bendera 
 
- Observasi mengajar Guru Penjas 
 
- Membuat RPP dan mencari 
materi bahan ajar 
- Membuat Program Semester  
- Memberikan sambutan di depan pintu 
masuk SMP N 4 Gamping 
- Upacara terlaksana dengan lancar dan 
tertib 
- Melihat dan mengamati guru penjas 
dalam mengajar dan mengelola kelas  
- Membuat RPP kurikulum 2013 untuk 
kelas VII 
- Menentukan minggu efektif belajar 
dan program semester kelas VII 
  
2 Selasa, 26 Juli 2016 - Menyambut kedatangan siswa 
siswi pagi hari 
- Pelaksanaan praktek mengajar 
kelas VII  
- Memberikan sambutan di depan pintu 
masuk SMP N 4 Gamping 
- Mengajar kelas VII B dengan materi 




- Pelabelan Buku Pelajaran dari 




- Konsultasi dengan guru 
pembimbing 
materi tentang tolak peluru gaya 
menyamping, bentuk lapangan, dan 
praktek menolak peluru 
- Memberi label dan nomor buku 
bantuan dari BOS di perpustakaan 
SMP N 4 Gamping pada buku 
pelajaran yang akan di pinjamkan ke 
siswa kelas VII 
- Melakukan konsultasi dengan guru 
pembimbing dan diberikan saran, 
nasehat terkait dengan pembelajaran 
dan pengelolaan kelas  
3 Rabu, 27 Juli 2016 - Menyambut kedatangan siswa 
siswi pagi hari 






- Konsultasi dengan guru 
pembimbing 
- Memberikan sambutan di depan pintu 
masuk SMP N 4 Gamping 
- Mengajar kelas VII D dengan materi 
atletik tolak peluru, menjelaskan 
materi tentang tolak peluru gaya 
menyamping, bentuk lapangan, dan 
praktek menolak peluru 
- Melakukan konsultasi dengan guru 
pembimbing dan diberikan saran, 
nasehat terkait dengan pembelajaran 
  
4 Kamis, 28 Juli 2016 - Menyambut kedatangan siswa 
siswi pagi hari 




- Memberikan sambutan di depan pintu 
masuk SMP N 4 Gamping 
- Mengamati Guru mengajar kelas VII 
E dengan materi tolak peluru gaya 
menyamping, penjelasan materi serta 
cara pengelolaan kelas 
  





- Piket Jaga 
- Mengajar Kelas VII E dengan materi 
tolak peluru gaya menyamping, 
menjelaskan cara melakukan dan 
bentuk lapangan, mempraktekan 
menolak peluru 
- Menerima tamu dan mendata 
administrasi siswa yang izin 
5 Jumat, 29 Juli 2016 - Menyambut kedatangan siswa 
siswi pagi hari 





- Konsultasi dengan guru 
pembimbing 
- Memberikan sambutan di depan pintu 
masuk SMP N 4 Gamping 
- Mengajar kelas VIII D dengan materi 
bola basket tentang, dribbling dan 
pivot serta melakukan permainan bola 
basket 
- Melakukan konsultasi dengan guru 
pembimbing dan diberikan saran, 
nasehat terkait dengan pembelajaran 
dan pengelolaan kelas serta 
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 NAMA MAHASISWA        :  Referiana Kurnia Putri 
NAMA SEKOLAH             : SMP N 4 GAMPING NO. MAHASISWA              : 13601241051 
ALAMAT SEKOLAH        : KALIMANJUNG, AMBARKETAWANG FAK/JUR/PRODI                 : FIK/POR/PJKR 
 GAMPING, SLEMAN  
GURU PEMBIMBING       : Parman S.Pd.Jas DOSEN PEMBIMBING      : Ermawan Susanto, M.Pd. 
 
No Hari/Tanggal Materi Kegiatan Hasil  Hambatan Solusi 
1 Senin, 1 Agustus 2016 - Menyambut kedatangan siswa 
siswi pagi hari 
- Upacara Bendera 
 





- Membuat RPP dan mencari 
bahan ajar 
- Memberikan sambutan di depan pintu 
masuk SMP N 4 Gamping 
- Upacara bendera hari senin berjalan 
dengan tertib dan lancar 
- Mengajar kelas VIII A dengan materi 
bola basket tentang, dribbling dan 
pivot serta melakukan permainan bola 
basket dengan peraturan yang di 
modifikasi. 
- Membuat RPP kurikulum 2013 untuk 
kelas VII dan mencari bahan ajar. 
  
2 Selasa, 2 Agustus 2016 - Menyambut kedatangan siswa 
siswi pagi hari 
- Piket jaga 
 
- Memberikan sambutan di depan pintu 
masuk SMP N 4 Gamping 
- Menerima tamu dan mendata 
administrasi siswa yang izin 
  










- Konsultasi dengan guru 
pembimbing 
- Mengajar kelas VII A dengan materi 
permainan sepak bola, menjelaskan 
materi di kelas tentang permainan 
sepak bola, praktek mengajarkan 
mengoper bola menggunakan kaki 
bagian dalam, menggiring dengan 
kaki bagian dalam dan bermain sepak 
bola dengan permainan yang di 
modifikasi. 
- Melakukan konsultasi dengan guru 
pembimbing dan diberikan saran, 
nasehat terkait dengan pembelajaran 
permainan sepakbola dan pengelolaan 
kelas 
3 Rabu, 3 Agustus 2016 - Pelaksanaan praktek mengajar 








- Piket jaga 
- Mengajar kelas VII D dengan materi 
permainan sepak bola, menjelaskan 
materi di kelas tentang permainan 
sepak bola, praktek mengajarkan 
mengoper bola menggunakan kaki 
bagian dalam, menggiring dengan 
kaki bagian dalam dan bermain sepak 
bola dengan permainan yang di 
modifikasi. 
- Menerima tamu dan mendata 
administrasi siswa yang izin 
  
4 Kamis, 4 Agustus 2016 - Piket Jaga 
 
- Pelaksanaan praktek mengajar 
- Menerima tamu dan mendata 
administrasi siswa yang izin 








permainan bola basket, menjelaskan 
materi di kelas tentang bola basket, 
praktek mengajar tentang chest pass 
dan dribbling bola, serta melakukan 
permainan bola basket yang di 
modifikasi peraturanya. 





- Konsultasi dengan guru 
pembimbing 
- Mengajar kelas VIII C dengan materi 
bola basket tentang, dribbling dan 
pivot serta melakukan permainan bola 
basket dengan peraturan yang di 
modifikasi. 
- Melakukan konsultasi dengan guru 
pembimbing dan diberikan saran, 
nasehat terkait dengan pembelajaran 
permainan bola basket dan 
pengelolaan kelas.  
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 NAMA MAHASISWA        :  Referiana Kurnia Putri 
NAMA SEKOLAH             : SMP N 4 GAMPING NO. MAHASISWA              : 13601241051 
ALAMAT SEKOLAH        : KALIMANJUNG, AMBARKETAWANG FAK/JUR/PRODI                 : FIK/POR/PJKR 
 GAMPING, SLEMAN  
GURU PEMBIMBING       : Parman S.Pd.Jas DOSEN PEMBIMBING      : Ermawan Susanto, M.Pd. 
 
No Hari/Tanggal Materi Kegiatan Hasil  Hambatan Solusi 
1 Senin, 8 Agustus 2016 - Menyambut kedatangan siswa 
siswi pagi hari 
- Upacara Bendera 
 






- Konsultasi dengan guru 
pembimbing 
- Memberikan sambutan di depan pintu 
masuk SMP N 4 Gamping 
- Upacara bendera hari senin berjalan 
dengan tertib dan lancar 
- Mengajar kelas VIII B dengan materi 
bola basket tentang, dribbling, pivot 
dan lay up shoot, serta melakukan 
permainan bola basket dengan 
peraturan yang di modifikasi. 
- Melakukan konsultasi dengan guru 
pembimbing dan diberikan saran, 
nasehat terkait dengan pembelajaran 
permainan bola basket dan 
pengelolaan kelas. Serta 
memberitahukan materi selanjutnya 
  
untuk kelas VII 
2 Selasa, 9 Agustus 2016 - Menyambut kedatangan siswa 
siswi pagi hari 







- Pelatihan baris berbaris untuk 
kelas VII 
- Memberikan sambutan di depan pintu 
masuk SMP N 4 Gamping 
- Mengajar kelas VII A dengan materi 
permainan bola basket, menjelaskan 
materi di kelas tentang bola basket, 
praktek mengajar tentang chest pass 
dan dribbling bola, serta melakukan 
permainan bola basket yang di 
modifikasi peraturanya. 
- Mendampingi dan memandu 
berjalanya pelatihan baris berbaris 
kelas VII 
  
3 Rabu, 10 Agustus 2016 - Piket jaga 
 
- Pelaksanaan praktek mengajar 
kelas VII 
- Menerima tamu dan mendata 
administrasi siswa yang izin 
- Mengajar kelas VII D dengan materi 
permainan bola basket, menjelaskan 
materi di kelas tentang bola basket, 
praktek mengajar tentang chest pass 
dan dribbling bola, serta melakukan 
permainan bola basket yang di 
modifikasi peraturanya. 
  
4 Kamis, 11 Agustus 
2016 
- Piket Jaga 
 





- Menerima tamu dan mendata 
administrasi siswa yang izin 
- Mengajar kelas VII E dengan materi 
permainan sepak bola, menjelaskan 
materi di kelas tentang permainan 






- Pelatihan baris berbaris untuk 
kelas VII 
mengoper bola menggunakan kaki 
bagian dalam, menggiring dengan 
kaki bagian dalam dan bermain sepak 
bola dengan permainan yang di 
modifikasi. 
- Mendampingi dan memandu 
berjalanya pelatihan baris berbaris 
kelas VII 





- Konsultasi dengan guru 
pembimbing 
- Mengajar kelas VIII D dengan materi 
bola basket tentang, dribbling, pivot 
dan lay up shoot, serta melakukan 
permainan bola basket dengan 
peraturan yang di modifikasi. 
- Melakukan konsultasi dengan guru 
pembimbing dan diberikan saran, 
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 NAMA MAHASISWA        :  Referiana Kurnia Putri 
NAMA SEKOLAH             : SMP N 4 GAMPING NO. MAHASISWA              : 13601241051 
ALAMAT SEKOLAH        : KALIMANJUNG, AMBARKETAWANG FAK/JUR/PRODI                 : FIK/POR/PJKR 
 GAMPING, SLEMAN  
GURU PEMBIMBING       : Parman S.Pd.Jas DOSEN PEMBIMBING      : Ermawan Susanto, M.Pd. 
 
No Hari/Tanggal Materi Kegiatan Hasil  Hambatan Solusi 
1 Senin, 15 Agustus 2016 - Menyambut kedatangan siswa 
siswi pagi hari 
- Pelaksanaan praktek mengajar 
kelas VIII 
- Memberikan sambutan di depan pintu 
masuk SMP N 4 Gamping 
- Mengajar kelas VIII A dengan materi 
senam lantai yang berfokus pada 
guling depan dan belakang, 
melakukan pemanasan dan persiapan 
gerak untuk senam lantai, serta 
mengajarkan guling depan dan 
belakang dari posisi jongkok. 
  
2 Selasa, 16 Agustus 
2016 
- Menyambut kedatangan siswa 
siswi pagi hari 
- Pelaksanaan prkatek mengajar 
kelas VII 
 
- Memberikan sambutan di depan pintu 
masuk SMP N 4 Gamping 
- Pengambilan nilai untuk teori dengan 
3 materi yang sudah di ajarkan (tolak 







- Jaga piket 
kelas VII A. Menjelaskan sedikit 
materi tentang bola voli serta 
melakukan praktek mengajar passing 
bawah serta servis bawah dalam bola 
voli dan melakukan permainan dengan 
materi yang sudah di modifikasi 
- Menerima tamu dan mendata 
administrasi siswa yang izin 
3 Rabu, 17 Agustus 2016 - Upacara HUT RI ke 71  - Upacara peringatan hari ulang tahun 
republik Indonesia ke 71 di lapangan 
ambarketawang se kecamatan 
Gamping dengan inspektur upacara 
bapak Camat Gamping. Di hadiri oleh 
perwakilan tiap tiap sekolah dari 
jenjang SD sampai Perguruan Tinggi. 
  
4 Kamis, 18 Agustus 
2016 
- Jaga piket 
 
- Pelaksanaan prkatek mengajar 
kelas VII 
 
- Menerima tamu dan mendata 
administrasi siswa yang izin 
- Pengambilan nilai untuk teori dengan 
3 materi yang sudah di ajarkan (tolak 
peluru, bola basket, dan sepak bola) di 
kelas VII E. Menjelaskan sedikit 
materi tentang bola voli serta 
melakukan praktek mengajar passing 
bawah serta servis bawah dalam bola 
voli dan melakukan permainan dengan 
materi yang sudah di modifikasi 
  
5 Jumat, 19 Agustus 2016 - Jaga piket 
 
- Menerima tamu dan mendata 
administrasi siswa yang izin 
  







- Konsultasi dengan guru 
pembimbing 
- Mengajar kelas VIII D dengan materi 
senam lantai yang berfokus pada 
guling depan dan belakang, 
melakukan pemanasan dan persiapan 
gerak untuk senam lantai, serta 
mengajarkan guling depan dan  
belakang dari posisi jongkok. 
- Melakukan konsultasi dengan guru 
pembimbing dan diberikan saran, 
nasehat terkait dengan pembelajaran 
permainan bola basket dan 
pengelolaan kelas ketika materi senam 
lantai serta memberitahukan materi 
selanjutnya untuk kelas VIII yaitu 















   
 
 Universitas Negeri Yogyakarta 
 





 NAMA MAHASISWA        :  Referiana Kurnia Putri 
NAMA SEKOLAH             : SMP N 4 GAMPING NO. MAHASISWA              : 13601241051 
ALAMAT SEKOLAH        : KALIMANJUNG, AMBARKETAWANG FAK/JUR/PRODI                 : FIK/POR/PJKR 
 GAMPING, SLEMAN  
GURU PEMBIMBING       : Parman S.Pd.Jas DOSEN PEMBIMBING      : Ermawan Susanto, M.Pd. 
 
No Hari/Tanggal Materi Kegiatan Hasil  Hambatan Solusi 
1 Senin, 22 Agustus 2016 - Menyambut kedatangan siswa 
siswi pagi hari 






- Pelaksanaan praktek mengajar 
kelas VIII 
- Memberikan sambutan di depan pintu 
masuk SMP N 4 Gamping 
- Mengamati proses pembelajaran kelas 
VIII A yang dilaksanakan oleh Guru 
terkait materi bola voli tentang 
passing atas dan servis atas serta 
permainan bola voli yang telah 
dimodifikasi 
- Mengajar praktek kelas VIII B dengan 
materi permainan bola voli yang 
berfokus pada passing atas dan servis 
atas bola voli serta melakukan 
permainan bola voli yang di 
modifikasi. 
  
2 Selasa, 23 Agustus - Menyambut kedatangan siswa - Memberikan sambutan di depan pintu   
2016 siswi pagi hari 












- Piket Jaga 
masuk SMP N 4 Gamping 
- Mengajar kelas VII B dengan materi 
kebugaran jasmani, menjelaskan di 
kelas tentang kebugaran jasmani dan 
latihanya. Melakukan praktek tes 
kebugaran jasmani dengan model 
circuit training serta di catat hasilnya. 
- Memberi label dan nomor buku 
bantuan dari BOS di perpustakaan 
SMP N 4 Gamping pada buku 
pelajaran yang akan di pinjamkan ke 
siswa kelas VII 
- Menerima tamu dan mendata 
administrasi siswa yang izin 









- Piket jaga  
- Pengambilan nilai untuk teori dengan 
3 materi yang sudah di ajarkan (tolak 
peluru, bola basket, dan sepak bola) di 
kelas VII D. Menjelaskan sedikit 
materi tentang bola voli serta 
melakukan praktek mengajar passing 
bawah serta servis bawah dalam bola 
voli dan melakukan permainan dengan 
materi yang sudah di modifikasi 
- Menerima tamu dan mendata 
administrasi siswa yang izin 
  
4 Kamis, 25 Agustus 
2016 
- Piket jaga 
 
- Pelaksanaan praktek mengajar 
kelas VII 
- Menerima tamu dan mendata 
administrasi siswa yang izin 
- Mengajar kelas VII E dengan materi 
  
kebugaran jasmani, menjelaskan di 
kelas tentang kebugaran jasmani dan 
latihanya. Melakukan praktek tes 
kebugaran jasmani dengan model 
circuit training serta di catat hasilnya. 
5 Jumat, 26 Agustus 2016 - Piket jaga 
 
- Pelaksanaan praktek mengajar 
kelas VIII 
- Menerima tamu dan mendata 
administrasi siswa yang izin 
- Mengajar praktek kelas VIII D dengan 
materi permainan bola voli yang 
berfokus pada passing atas dan servis 
atas bola voli serta melakukan 
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 NAMA MAHASISWA        :  Referiana Kurnia Putri 
NAMA SEKOLAH             : SMP N 4 GAMPING NO. MAHASISWA              : 13601241051 
ALAMAT SEKOLAH        : KALIMANJUNG, AMBARKETAWANG FAK/JUR/PRODI                 : FIK/POR/PJKR 
 GAMPING, SLEMAN  
GURU PEMBIMBING       : Parman S.Pd.Jas DOSEN PEMBIMBING      : Ermawan Susanto, M.Pd. 
 
No Hari/Tanggal Materi Kegiatan Hasil  Hambatan Solusi 
1 Senin, 29 Agustus 2016 - Menyambut kedatangan siswa 
siswi pagi hari 
- Upacara Bendera  
 
- Pelaksanaan praktik mengajar 
kelas VIII 
- Memberikan sambutan di depan pintu 
masuk SMP N 4 Gamping 
- Upacara berjalan dengan tertib dan 
lancar 
- Mengajar kelas VIII B pada jam 4-5 
dengan materi permainan bola voli 
dengan fokus pembelajaran passing 
atas dan servis atas bola voli serta 
melakukan permainan bola voli yang 
sudah di modifikasi. 
  
2 Selasa, 30 Agustus 
2016 
- Piket jaga 
 
- Pelaksanaan praktek mengajar 
kelas VII 
- Menerima tamu dan mendata 
administrasi siswa yang izin 
- Mengajar kelas VII A pada jam 1-3 
dengan materi bulutangkis dengan 
fokus pembelajaran servis forehand 
dan backhand, serta melakukan 
  
permainan bulutangkis yang sudah di 
modifikasi. 
3 Rabu, 31 Agustus 2016 - Menyambut kedatangan siswa 
siswi pagi hari 
 
- Pelaksanaan praktek mengajar 
kelas VII 
- Menyambut kedatangan siswa dengan 
memakai pakaian adat jawa di hari 
keistimewaan Yogyakarta  
- Mengajar kelas VII D pada jam 4-6 
dengan materi kesehatan 
  
4 Kamis, 1 September 
2016 
- Menyambut kedatangan siswa 
dan siswi pagi hari 
 
- Pelaksanaan praktek mengajar 
kelas VII 
- Menyambut kedatangan siswa dan 
siswi di gerbang 
- Mengajar kelas VII E pada jam 1-3 
dan kelas VII F pada jam 4-6 dengan 
materi permainan sepakbola 
  
5 Jumat, 2 September 
2016 
- Menyambut kedatangan siswa 
siswi pagi hari 
- Pelaksanaan praktek mengajar 
kelas VIII 
- Memberikan sambutan di depan pintu 
masuk SMP N 4 Gamping 
- Mengajar kelas VIII C dengan materi 
permainan bola voli yang berfokus 
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 NAMA MAHASISWA        :  Referiana Kurnia Putri 
NAMA SEKOLAH             : SMP N 4 GAMPING NO. MAHASISWA              : 13601241051 
ALAMAT SEKOLAH        : KALIMANJUNG, AMBARKETAWANG FAK/JUR/PRODI                 : FIK/POR/PJKR 
 GAMPING, SLEMAN  
GURU PEMBIMBING       : Parman S.Pd.Jas DOSEN PEMBIMBING      : Ermawan Susanto, M.Pd. 
No Hari/Tanggal Materi Kegiatan Hasil  Hambatan Solusi 
1 Senin, 5 September 
2016 
- Menyambut kedatangan siswa 
siswi pagi hari 
- Upacara Bendera  
 
- Pelaksanaan praktik mengajar 
kelas VIII 
- Memberikan sambutan di depan pintu 
masuk SMP N 4 Gamping 
- Upacara berjalan dengan tertib dan 
lancar 
- Mengajar kelas VIII B pada jam 4-5 
dengan materi permainan bola voli 
dengan fokus pembelajaran permainan 
sepakbola. 
  
2 Selasa, 6 September 
2016 
- Piket jaga 
 
- Pembuatan laporan PPL 
- Menerima tamu dan mendata 
administrasi siswa yang izin 
- Pembuatan laporan PPL  
  
3 Rabu, 7 September 
2016 
- Menyambut kedatangan siswa 
siswi pagi hari 
 
- Pembuatan Laporan 
- Menyambut kedatangan siswa dengan 
memakai pakaian adat jawa di hari 
keistimewaan Yogyakarta  
- Membuat laporan PPL dan 
  
administrasi untuk guru  
4 Kamis, 8 September 
2016 
- Menyambut kedatangan siswa 
dan siswi pagi hari 
 
- Pembuatan Laporan  
- Menyambut kedatangan siswa dan 
siswi di gerbang 
 
- Membuat laporan PPL 
  
5 Jumat, 9 September 
2016 
- Menyambut kedatangan siswa 
siswi pagi hari 
- Pembuatan laporan  
- Memberikan sambutan di depan pintu 
masuk SMP N 4 Gamping 
- Membuat laporan PPL dan 
administrasi untuk guru 
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No. Aspek yang diamati Deskripsi Hasil Pengamatan 
A. Perangkat Pembelajaran  
1. Silabus 
Guru Penjas di SMP N 4 Gamping sudah 
memiliki silabus. 
2. Satuan Pelajaran (SP) 
Satuan pembelajaran yang digunakan 
adalah KTSP.  
3 Rencana Pembelajaran (RP).  
Guru memiliki RPP sebagai pedoman 
dalam mengajar. RPP yang telah dibuat 
oleh guru sudah menggunakan tahapan 
eksplorasi, elaborasi dan konfirmasi.  
B Proses Pembelajaran  
1. Membuka pelajaran 
Guru membuka pelajaran dilanjutkan 
dengan menanyakan kabar serta kehadiran 
siswa. Selanjutnya, siswa diajak untuk 
mengingat kembali materi yang pada 
pertemuan sebelumnya telah diajarkan.  
2. Penyajian materi Guru menyampaikan dengan cara 
demonstrasi. Guru mengajak siswa untuk 
berekplorasi melalui praktek olahraga di 
lapangan. Guru selalu melakukan 
demontrasi untuk praktik. Setiap akhir 
pembelajaran selalu ada tugas dari guru 
untuk mempelajari materi yang sudah 
diajarkan.  
3. Metode pembelajaran 
Metode pembelajaran yang digunakan 
adalah inclusive, intruksi verbal, 
resiprocal. 
4. Penggunaan bahasa 
Bahasa yang digunakan dalam 
pembelajaran yaitu Bahasa Indonesia yang 
mudah dipahami oleh siswa. 
5. Penggunaan waktu 
Penggunaan waktu dapat terstruktur 
karena selalu tepat waktu. 
6. Gerak 
Guru menghampiri siswa yang belum 
paham dan melakukan demontrasi teknik 
dan cara praktik.  
7. Cara memotivasi siswa 
Pada awal pelajaran guru selalu 
menyampaikan motivasi untuk siswa. 
Guru juga memberikan motifasi dalam 
bentuk pujian kepada siswa. 
8. Teknik bertanya 
Guru selalu bertanya kepada siswa yang 
berhubungan dengan materi pembelajaran. 
9. Teknik penguasaan kelas 
Guru selalu menegur siswa yang tidak 
memperhatikan dan menyuruh 
mempraktikan materi yang telah di 
jelaskan. Guru memberikan motivasi 
kepada siswa agar lebih bersemangat dan 
aktif mengikuti pembelajaran 
10. Penggunaan media 
Penggunaan Media Pembelajaran yang 
digunakan yaitu bola voli, net dan cone  
11. Bentuk dan cara evaluasi 
Evaluasi dilakukan oleh guru dari 
keaktifan, afektif, kognitif dan psikomotor 
12. Menutup pelajaran 
Guru menutup pelajaran dengan 
memberikan kesimpulan materi, motivasi 
serta dilanjutkan dengan berdo’a. 
C Perilaku siswa  
1. Perilaku siswa di dalam kelas 
Dalam pembelajaran banyak siswa yang 
memperhatikan Guru dan antusias 
mengikuti pembelajaran 
2. Perilaku siswa di luar kelas 
Peserta didik menunjukkan sikap ramah 
terhadap orang lain. Siswa selalu 














           
 









KRITERIA KETUNTASAN MINIMAL (KKM) 
 SMP N 4 GAMPING 
TAHUN PELAJARAN 2016/2017 
 
Mata  Pelajaran      :  Pendidikan Jasmani, Olahraga dan Kesehatan 
Satuan Pendidikan :  SMP / M.Ts 
Kelas/Program :  VII (Tujuh) 
Tahun Pelajaran :  2016/2017 
Kompetensi Inti : 
KI 1 : Menghayati dan mengamalkan ajaran agama yang dianutnya. 
KI 2 : Menghayati dan mengamalkan perilaku jujur, disiplin, tanggungjawab, peduli (gotong 
royong, kerjasama, toleran, damai), santun, responsif dan pro-aktif dan menunjukkan 
sikap sebagai bagian dari solusi atas berbagai permasalahan dalam berinteraksi secara 
efektif dengan lingkungan sosial dan alam serta dalam menempatkan diri sebagai 
cerminan bangsa dalam pergaulan dunia. 
KI 3 : Memahami, menerapkan, menganalisis pengetahuan faktual, konseptual, prosedural 
berdasarkan rasa ingintahunya tentang ilmu pengetahuan, teknologi, seni, budaya, dan 
humaniora dengan wawasan kemanusiaan, kebangsaan, kenegaraan, dan peradaban 
terkait penyebab fenomena dan kejadian, serta menerapkan pengetahuan prosedural 
pada bidang kajian yang spesifik sesuai dengan bakat dan minatnya untuk 
memecahkan masalah. 
KI 4 : Mengolah, menalar, dan menyaji dalam ranah konkret dan ranah abstrak  terkait 
dengan pengembangan dari yang dipelajarinya di sekolah secara mandiri, dan mampu 
menggunakan metoda sesuai kaidah keilmuan. 
 
No Kompetensi Dasar 








 1.1 Menghargai tubuh dengan seluruh 
perangkat gerak dan kemampuannya 
sebagai anugrah Tuhan yang tidak 
ternilai. 
1.2 Tumbuhnya kesadaran bahwa tubuh 
harus dipelihara dan dibina, sebagai 
wujud syukur kepada sang Pencipta. 
     
 2.1 Berperilaku sportif dalam bermain.      
2.2 Bertanggung jawab terhadap 
keselamatan dan kemajuan diri 
sendiri, orang lain, dan lingkungan 
sekitar, serta dalam penggunaan 
sarana dan prasarana pembelajaran. 
2.3 Menghargai perbedaan karakteristik 
individual dalam melakukan berbagai 
aktivitas fisik. 
2.4 Menunjukkan kemauan bekerjasama 
dalam melakukan berbagai aktivitas 
fisik. 
2.5 Toleransi dan mau berbagi dengan 
teman dalam penggunaan peralatan 
dan kesempatan. 
2.6 Disiplin selama melakukan berbagai 
aktivitas fisik. 
2.7 Belajar menerima kekalahan dan 
kemenangan dari suatu permainan. 
1. 3.1 Memahami konsep keterampilan 
gerak fundamental permainan bola 
besar. 
 Permainan bola besar 
menggunakan permainan sepak 
bola*). 
 Permainan bola besar 
menggunakan permainan bola 
voli*). 
 Permainan bola besar 
menggunakan permainan bola 
basket*). 
4.1 Mempraktikkan teknik dasar 
permainan bola besar dengan 
menekankan gerak dasar 
fundamental. 
 Permainan bola besar 
menggunakan permainan sepak 
     
bola*). 
 Permainan bola besar 
menggunakan permainan bola 
voli*). 
 Permainan bola besar 
menggunakan permainan bola 
basket*). 
2. 3.2 Memahami konsep keterampilan 
gerak fundamental permainan bola 
kecil. 
 Permainan bola kecil 
menggunakan permainan 
Kasti*). 
4.2 Mempraktikkan teknik dasar 
permainan bola kecil dengan 
menekankan gerak dasar 
fundamental. 
 Permainan bola kecil 
menggunakan permainan 
Kasti*). 
     
3. 3.3 Memahami konsep keterampilan 
gerak fundamental salah satu nomor 
atletik (jalan cepat, lari, lompat, dan 
lempar). 
 Pembelajaran Atletik (Jalan 
Cepat). 
4.3 Mempraktikkan teknik dasar atletik 
(jalan cepat, lari, lompat dan lempar) 
menekankan gerak dasar 
fundamentalnya. 
 Pembelajaran Atletik (Jalan 
Cepat).  
     
4. 3.4 Memahami konsep keterampilan gerak 
fundamental olahraga beladiri. 
 Variasi dan Kombinasi 
Keterampilan Gerak Beladiri 
     
(Pencak Silat). 
4.4   Mempraktikkan teknik dasar 
olahraga beladiri dengan 
menekankan gerak dasar 
fundamentalnya. 
 Pembelajaran Beladiri (Pencak 
Silat) 
5. 3.5 Memahami konsep latihan 
peningkatan derajat kebugaran 
jasmani yang terkait dengan 
kesehatan, dan pengukuran hasilnya. 
 Pembelajaran Kebugaran 
Jasmani 
4.5 Mencoba mengukur  komponen 
kebugaran jasmani terkait kesehatan 
dan keterampilan berdasarkan norma 
instrumen yang digunakan. 
 Pembelajaran Kebugaran 
Jasmani 
     
6. 3.6 Memahami konsep gabungan pola 
gerak dominan dalam bentuk 
rangkaian keterampilan dasar senam 
lantai. 
 Keterampilan Gerak Senam 
lantai. 
4.6 Mempraktikkan gabungan pola gerak 
dominan menuju teknik dasar 
senam lantai. 
 Keterampilan Gerak Senam 
lantai. 
     
7. 3.7   Memahami konsep keterampilan 
gerak fundamental (langkah dan 
ayunan lengan) dalam bentuk 
rangkaian keterampilan dasar 
aktivitas gerak ritmik. 
 Keterampilan Gerak Aktivitas 
     
Gerak Ritmik 
4.7   Mempraktikkan aktivitas pola gerak 
melangkah dan irama gerak dalam 
aktivitas gerak. 
 Keterampilan Gerak Aktivitas 
Gerak Ritmik 
8. 3.9   Memahami tindakan P3K pada 
kejadian darurat, baik pada diri 
sendiri maupun orang lain. 
 Pertolongan Pertama Pada 
Kecelakaan (P3K). 
4.9    Mencoba mempraktikkan tindakan 
P3K pada kejadian darurat, baik 
pada diri sendiri maupun orang lain. 
 Pertolongan Pertama Pada 
Kecelakaan (P3K). 
     
JUMLAH KKM SEMESTER 1   
 
 
No Kompetensi Dasar 








 1.1 Menghargai tubuh dengan seluruh 
perangkat gerak dan kemampuannya 
sebagai anugrah Tuhan yang tidak 
ternilai. 
1.2 Tumbuhnya kesadaran bahwa tubuh 
harus dipelihara dan dibina, sebagai 
wujud syukur kepada sang Pencipta. 
     
 2.1 Berperilaku sportif dalam bermain. 
2.2 Bertanggung jawab terhadap 
keselamatan dan kemajuan diri 
sendiri, orang lain, dan lingkungan 
sekitar, serta dalam penggunaan 
sarana dan prasarana pembelajaran. 
2.3 Menghargai perbedaan karakteristik 
individual dalam melakukan berbagai 
     
aktivitas fisik. 
2.4 Menunjukkan kemauan bekerjasama 
dalam melakukan berbagai aktivitas 
fisik. 
2.5 Toleransi dan mau berbagi dengan 
teman dalam penggunaan peralatan 
dan kesempatan. 
2.6 Disiplin selama melakukan berbagai 
aktivitas fisik. 
2.7 Belajar menerima kekalahan dan 
kemenangan dari suatu permainan. 
1. 3.1 Memahami konsep keterampilan 
gerak fundamental permainan bola 
besar. 
 Permainan bola besar 
menggunakan permainan sepak 
bola*). 
 Permainan bola besar 
menggunakan permainan bola 
voli*). 
 Permainan bola besar 
menggunakan permainan bola 
basket*). 
4.3 Mempraktikkan teknik dasar 
permainan bola besar dengan 
menekankan gerak dasar 
fundamental. 
 Permainan bola besar 
menggunakan permainan sepak 
bola*). 
 Permainan bola besar 
menggunakan permainan bola 
voli*). 
 Permainan bola besar 
menggunakan permainan bola 
basket*). 
     
2. 3.3 Memahami konsep keterampilan 
gerak fundamental permainan bola 
kecil. 
 Permainan bola kecil 
menggunakan permainan 
Bulutangkis*). 
 Permainan bola kecil 
menggunakan permainan Tenis 
Meja*). 
4.4 Mempraktikkan teknik dasar 
permainan bola kecil dengan 
menekankan gerak dasar 
fundamental. 
 Permainan bola kecil 
menggunakan permainan 
Bulutangkis*). 
 Permainan bola kecil 
menggunakan permainan Tenis 
Meja*). 
     
3. 3.3 Memahami konsep keterampilan 
gerak fundamental salah satu nomor 
atletik (jalan cepat, lari, lompat, dan 
lempar). 
 Pembelajaran Atletik (Lompat 
Tinggi) 
4.3 Mempraktikkan teknik dasar atletik 
(jalan cepat, lari, lompat dan lempar) 
menekankan gerak dasar 
fundamentalnya. 
 Pembelajaran Atletik (Lompat 
Tinggi).  
     
4. 3.4 Memahami konsep keterampilan gerak 
fundamental olahraga beladiri. 
 Variasi dan Kombinasi 
Keterampilan Gerak Beladiri 
(Pencak Silat). 
     
4.4   Mempraktikkan teknik dasar 
olahraga beladiri dengan 
menekankan gerak dasar 
fundamentalnya. 
 Pembelajaran Beladiri (Pencak 
Silat) 
5. 3.5 Memahami konsep latihan 
peningkatan derajat kebugaran 
jasmani yang terkait dengan 
kesehatan, dan pengukuran hasilnya. 
 Pembelajaran Kebugaran 
Jasmani 
4.5 Mencoba mengukur  komponen 
kebugaran jasmani terkait kesehatan 
dan keterampilan berdasarkan norma 
instrumen yang digunakan. 
 Pembelajaran Kebugaran 
Jasmani 



















6. 3.6 Memahami konsep gabungan pola 
gerak dominan dalam bentuk 
rangkaian keterampilan dasar senam 
lantai. 
 Keterampilan Gerak Senam 
lantai. 
4.6 Mempraktikkan gabungan pola gerak 
dominan menuju teknik dasar 
senam lantai. 









































7. 3.7   Memahami konsep keterampilan 
gerak fundamental (langkah dan 
ayunan lengan) dalam bentuk 
rangkaian keterampilan dasar 
aktivitas gerak ritmik. 





































4.7   Mempraktikkan aktivitas pola gerak 
melangkah dan irama gerak dalam 
aktivitas gerak. 





















8. 3.9  Memahami konsep gaya hidup sehat 
untuk mencegah berbagai penyakit. 
 Budaya Hidup Sehat. 
4.9  Mencoba menerapkan konsep gaya 
hidup sehat untuk mencegah 
berbagai penyakit. 



























































Yogyakarta, 26 Juli 2016 
Mengetahui,  
Guru Pembimbing     Guru Mata Pelajaran 
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KRITERIA KETUNTASAN MINIMAL (KKM) 
 
Mata  Pelajaran      :  Pendidikan Jasmani, Olahraga dan Kesehatan 
Satuan Pendidikan :  SMP N 4 GAMPING 
Kelas/Program :  VII (Tujuh) 
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dasar fundamental  







    
11 Teknik dasar     
atletik (jalan 








































    
16 
Gaya hidup sehat 
untuk mencegah 

























Yogyakarta, 26 Juli 2016 
Mengetahui,  
Guru Pembimbing     Guru Mata Pelajaran 
 
 
Parman S.Pd.Jas     Referiana Kurnia Putri 







RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN (RPP) 
 
 
Sekolah   : SMP N 4 GAMPING 
Mata Pelajaran  : Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan 
Kelas/Semester  : VII / 1 
Materi Pokok  : Keterampilan Gerak Permainan Bola Basket 
Alokasi Waktu  : 2 Kali Pertemuan ( 6 JP ) 
 
A. Kompetensi Inti 
1. Menghargai dan menghayat ajaran agama yang dianutnya. 
2. Menghargai dan menghayati perilaku jujur, disiplin, tanggung 
jawab, peduli (toleransi, gotongroyong), santun, percayadiri, dalam 
berinteraksi secara efektif dengan lingkungan sosial dan alam dalam 
jangkauan pergaulan dan keberadaannya. 
3. Memahami pengetahuan (faktual, konseptual, dan prosedural) 
berdasarkan rasa ingin tahunya tentang ilmu pengetahuan, 
teknologi, seni, budaya terkait fenomena dan kejadian tampak mata. 
4. Mencoba, mengolah, dan menyaji dalam ranah konkret 
(menggunakan, mengurai, merangkai, memodifikasi, dan membuat) 
dan ranah abstrak (menulis, membaca, menghitung, menggambar, 
dan mengarang) sesuai dengan yang dipelajari di sekolah dan 
sumber lain yang sama dalam sudut pandang/teori. 
 
 
 Kompetensi Dasar Indikator Pencapaian Kompetensi 
3.1 Memahami konsep 
keterampilan gerak 
fundamental permainan 










3.1.1. Mengidentifikasikan berbagai 
keterampilan gerak melempar, 
menangkap, dan menggiring 
permainan bola basket. 
3.1.2. Menjelaskan berbagai 
keterampilan gerak melempar, 
menangkap, dan menggiring 
permainan bola basket.  
3.1.3. Menjelaskan cara melakukan 
berbagai keterampilan gerak 
melempar, menangkap, dan 
menggiring permainan bola 
basket. 
 4.1. Mempraktikkan teknik 
dasar per-mainan bola 
besar dengan 
menekankan gerak dasar 
fundamental. 
 
4.1.1. Melakukan berbagai berbagai 
keterampilan gerak melempar, 
menangkap, dan menggiring 
permainan bola basket.  
4.1.2. Menggunakan berbagai 
keterampilan gerak melempar, 
menangkap, dan menggiring 
permainan bola basket permainan 
bola basket dalam bentuk 
permainan bola basket yang 
dimodifikasi. 
 
D. Materi Pembelajaran  
 
- Dribble  
Dribble adalah salah satu teknik dasar permainan bola basket dengan 
cara membawa bola dipantulkan ke lantai atau court. 
- Pegang bola bukan dengan telapak tangan, tapi jari  
Pegang bola dengan jari, bukan dengan telapak tangan karena justru 
membuat mereka kesulitan dalam mengontrol bola jika 
menggunakan telapak tangan. Jadi, gunakan ujung jari untuk 
memantulkan bola. Hal ini akan memudahkan kamu untuk 
mengarahkan bola. 
- Rendahkan badan 
Ketika melakukan dribble, jangan biarkan tubuh dalam posisi tegak 
lurus. Ketika tubuh tegak, bola akan membutuhkan waktu lebih 
banyak untuk memantul dari lantai ke tangan. Hal tersebut membuat 
bola lebih mudah untuk dicuri lawan. Oleh karena itu, tekuk lutut 
menjadi lebih rendah. Namun, jangan pernah menekuk pinggang 
seperti orang membungkuk. Hal tersebut akan membuat pinggang 
mudah cedera dari posisi yang nggak stabil. 
- Pantulkan bola ke lantai 
Gunakan ujung jari dari tangan kamu yang lebih dominan untuk 
memantulkan bola ke lantai. Pantulkan dengan kuat, namun jangan 
terlalu kuat sampai kamu harus menggunakan seluruh tenaga lengan 
atau kamu akan kesulitan mengontrol bola. Lakukan gerakan dribble 
ini dengan cepat, tetapi tetap stabil dan terkontrol. Setiap kali bola 
memantul kembali ke tangan kamu, gunakan ujung jari untuk 
memantulkan bola kembali ke lantai dengan bantuan pergerakkan 
pergelangan tangan dan lengan bagian bawah. Bola tersebut harus 
 memantul pada lantai di samping depan kaki yang berada di sisi 
sama seperti sisi tangan yang melakukan dribble. 
- Pertahankan posisi tangan di atas bola 
Ketika melakukan dribble, sangat penting untuk tetap menjaga bola 
dalam kendali. Jangan biarkan posisi bola jauh dari jangkauan 
karena hal ini bisa menguntungkan tim lawan. Cobalah untuk 
memposisikan telapak tangan melewati bola, supaya saat melakukan 
dribble ke depan, pantulan bola akan jatuh tepat di ujung jari. 
- Jaga pantulan agar tetap rendah 
Semakin cepat dan rendah pantulan bola, semakin sulit pemain 
lawan untuk merebut bola. Salah satu cara untuk merendahkan 
pantulan bola adalah pantulkan bola dekat lantai. Nah karena sudah 
merendahkan posisi badan dengan menekuk lutut dan merendahkan 
pinggang, seharusnya tidak akan sulit untuk menjaga tinggi pantulan 
bola supaya tetap ada di antara lutut dan pinggang. 
.Cara Melakukan Chest Pass Dalam Bola Basket : 
- Pegang bola dengan kedua tangan ditahan ke depan  dada dan ujung 
jari kedua tangan.  
- Posisikan ibu jari di belakang bola dengan tangan dan ujung jari 
menyebar kearah sisi bola. 
- Posisikan siku dekat dengan tubuh. 
- Letakkan kaki pada posisi triple threat dengan tumpuan berat badan 
pada kaki yang belakang. 
- Pindahkan berat badan ke depan saat melangkah untuk mengoper 
bola. 
- Luruskan lengan dan putar ibu jari ke bawah sehingga tangan lurus 
pada saat melakukan tolakan, akhiri dengan sentakan pergelangan 
tangan. 
- Pandangkan mata ke arah bola yang dilempar dan arah bola lurus ke 
depan 
Cara melakukan bonce pass dalam bola basket : 
- Pegang bola dengan kedua tangan di tahan ke depan dada dan ujung 
jari kedua tangan 
- Letakkan kaki pada posisi triple threat dengan tumpuan berat badan 
pada kaki yang belakang. 
- Pindahkan berat badan ke depan saat melangkah untuk mengoper 
bola. 
 - Luruskan lengan dan putar ibu jari ke bawah sehingga tangan lurus 
pada saat melakukan tolakan, akhiri dengan sentakan pergelangan 
tangan. 
- Pandangkan mata ke arah bola yang dilempar dan arah bola lurus ke 
depan 
- Pastikan bola memantul pada permukaan lapangan sehingga dapan 
di sebut bonce pass 
Cara melakukan over head pass dalam bola basket : 
- Pegang bola dengan kedua tangan di tahan ke depan dada dan ujung 
jari kedua tangan 
- Letakkan kaki pada posisi triple threat dengan tumpuan berat badan 
pada kaki yang belakang. 
- Pindahkan berat badan ke depan saat melangkah untuk mengoper 
bola. 
- Posisikan tangan saat memegang bola di atas kepala 
- Operkan bola melewati atas kepala 
 
 




KEGIATAN DESKRIPSI WAKTU 
Pendahuluan 
1. Berbaris, memberi salam, berdoa 
dipimpin oleh salah satu peserta didik, 
dan absensi. 
 
2. Guru mempertanyakan keadaan dan 
kondisi kesehatan peserta didik, jika ada 
yang sakit peserta didik bersangkutan 
tidak perlu mengikuti aktivitas fisik, tapi 
harus tetap berada di pinggir lapangan 
olahraga. 
3. Guru meminta salah seorang peserta 
didik untuk memimpin melakukan 
pemanasan. Pemanasan yang dilakukan 
antara lain: pemanasan untuk seluruh 
tubuh dan pemanasan secara spesifik 
20 menit 
 untuk jenis aktivitas yang akan diikuti 
melalui permainan. Saat melakukan 
pemanasan guru mengamati kebenaran 
gerak pemanasan, jika terdapat peserta 
didik yang melakukan kesalahan, guru 
langsung memperbaiki pada saat 
kejadian (sambil memberhentikan 
pemanasan sementara), guru 
mempertanyakan tujuan dan manfaat 
melakukan pemanasan sebelum 
melakukan aktivitas fisik yaitu: untuk 
mempersiapkan tubuh menerima beban 
yang lebih berat, untuk mengurangi 
resiko cidera dalam melakukan aktivitas 
fisik, dan untuk menciptakan ruang gerak 
persendian lebih luas. 
4. Melakukan aktivitas permainan kecil 
untuk pemanasan sebelum ke materi 
pembelajaran (saling mengoperkan bola 
secara beranting, dari samping badan, 






1) Peserta didik mengamati 
keterampilan gerak melempar bola 
dari depan dada, atas kepala, 
samping, dan memantul ke lantai 
melalui pengamatan buku teks 
pelajaran dan peragaan peseta didik 
lain yang dianggap mampu atau 
contoh dari guru. 
2) Peserta didik mengamati 
keterampilan gerak menangkap bola 
dari depan dada, atas kepala, 
samping, dan memantul ke lantai 
melalui pengamatan buku teks 
pelajaran dan peragaan peseta didik 
lain yang dianggap mampu atau 
contoh dari guru. 
3) Peserta didik mengamati 
100 
menit 
 keterampilan gerak melempar dan 
menangkap bola dari depan dada, 
atas kepala, samping, dan memantul 
ke lantai melalui pengamatan buku 
teks pelajaran dan peragaan peseta 
didik lain yang dianggap mampu 
atau contoh dari guru. 
b. Menanya 
Peserta didik saling 
mempertanyakan yang berkaitan 
dengan dribble, passing dada 
“cestpass”, passing bawah 
“boncepass”, dan passing atas “over 
head pass” 
 
c. Mengumpulkan Informasi / Mencoba 
1) Peserta didik mempraktikkan 
keterampilan gerak melempar dan 
menangkap bola dari depan dada, 
atas kepala, samping, dan memantul 
ke lantai secara berpasangan 
mencari jawaban yang 
dipertanyakan guru dengan 
menunjukkan nilai kerja sama, 
sportifitas, tanggung jawab, dan 
disiplin, guru menyampaikan arti 
penting kerja sama, sportifitas, 
tanggung jawab, dan disiplin yang 
dilakukan di tempat (tidak 
bergerak). Selama praktik tugas 
peserta didik untuk saling 
mengoreksi kesalahan temannya. 
2) Peserta didik mempraktikkan 
keterampilan gerak melempar dan 
menangkap bola dari depan dada, 
atas kepala, samping, dan memantul 
ke lantai secara berpasangan 
mencari jawaban yang 
dipertanyakan guru dengan 
menunjukkan nilai kerja sama, 
 sportifitas, tanggung jawab, dan 
disiplin, guru menyampaikan arti 
penting kerja sama, sportifitas, 
tanggung jawab. 
3) Peserta didik mempraktikkan 
keterampilan gerak melempar dan 
menangkap bola dari depan dada, 
atas kepala, samping, dan memantul 
ke lantai secara berkelompok 
mencari jawaban yang 
dipertanyakan guru dengan 
menunjukkan nilai kerja sama, 
sportifitas, tanggung jawab, dan 
disiplin, guru menyampaikan arti 
penting kerja sama, sportifitas, 
tanggung jawab, dan disiplin yang 
dilakukan dalam formasi segitiga. 
Selama praktik tugas peserta didik 
untuk saling mengoreksi kesalahan 
temannya. 
4) Peserta didik mempraktikkan 
keterampilan gerak melempar dan 
menangkap bola dari depan dada, 
atas kepala, samping, dan memantul 
ke lantai secara berkelompok 
mencari jawaban yang 
dipertanyakan guru dengan 
menunjukkan nilai kerja sama, 
sportifitas, tanggung jawab, dan 
disiplin, guru menyampaikan arti 
penting kerja sama, sportifitas, 
tanggung jawab, dan disiplin yang 
dilakukan dalam formasi berbanjar. 
Selama praktik tugas peserta didik 
untuk saling mengoreksi kesalahan 
temannya. 
 
d. Menalar / Mengasosiasi 
Peserta didik mempraktikkan secara 
berpasangan atau berkelompok 
 menemukan hubungan jenis melempar 




1) Peserta didik menerapkan 
keterampilan gerak melempar dan 
menangkap bola dalam bermain 
bola basket dengan peraturan 
dimodifikasi (lapangan kecil) 
menggunakan berbagai 
keterampilan dasar melempar dan 
menangkap bola dengan 
menunjukkan nilai kerja sama, 
sportifitas, tanggung jawab, 
menghargai teman, dan disiplin, dan 
guru mengamati peserta didik 
selama bermain (yang diamati 
adalah apakah peserta didik sudah 
dapat menghubungkan jenis 
lemparan yang digunakan dengan 
sasaran yang akan dicapai, misalnya 
jika sasaran jauh peserta didik akan 
melempar bola dengan posisi 
tangan yang tepat, jika sasarannya 
dalam jarak pendek, maka peserta 
didik akan melempar bola dengan 
posisi bola tangan di depan dada). 
2) Guru mengamati jalannya 
permainan, bila ada peserta didik 
yang curang (misalnya bola 
ditendang dan peserta didik tidak 
mengakui, melakukan permainan 
dengan keras) langsung 
diperingatkan dan menyampaikan 





1. Salah satu peserta didik di bawah 
bimbingan guru melakukan gerakan 
15 menit 
  pendinginan, guru mempertanyakan apa 
manfaatnya. 
2. Guru menyampaikan kemajuan yang 
diperoleh peserta didik secara umum 
dan kesalahan-kesalahan yang masih 
sering timbul saat melakukan praktik. 
3. Guru menginformasikan kepada peserta 
didik yang paling baik penampilannya 
selama melakukan permainan bola 
basket. 
4. Guru menugaskan peserta didik untuk 
membaca dan membuat catatan tentang 
keterampilan gerak melempar dan 
menangkap bola dalam permainan bola 
basket, otot-otot yang dominan bekerja 
saat bermain bola basket, manfaat 
permainan bola basket terhadap 
kesehatan. Hasilnya ditugaskan kepada 
peserta didik dijadikan sebagai tugas 
portofolio. 
5. Berdoa dipimpin oleh salah satu peserta 





KEGIATAN DESKRIPSI WAKTU 
Pendahuluan 
1. Berbaris, memberi salam, berdoa 
dipimpin oleh salah satu peserta didik, 
dan absensi. 
2. Guru mempertanyakan keadaan dan 
kondisi kesehatan peserta didik, jika ada 
yang sakit peserta didik bersangkutan 
tidak perlu mengikuti aktivitas fisik, tapi 
harus tetap berada di pinggir lapangan 
olahraga. 
3. Guru meminta salah seorang peserta 
didik untuk memimpin melakukan 
pemanasan. Pemanasan yang dilakukan 
antara lain: pemanasan untuk seluruh 
20 menit 
 tubuh dan pemanasan secara spesifik 
untuk jenis aktivitas yang akan diikuti 
melalui permainan. Saat melakukan 
pemanasan guru mengamati kebenaran 
gerak pemanasan, jika terdapat peserta 
didik yang melakukan kesalahan, guru 
langsung memperbaiki pada saat 
kejadian (sambil memberhentikan 
pemanasan sementara).  
4. Melakukan aktivitas permainan kecil 
untuk pemanasan sebelum ke materi 
pembelajaran (saling mengoperkan bola 
secara beranting, dari samping badan, 




Peserta didik mengamati keterampilan 
gerak menggiring bola sambil berjalan, 
sambil berlari, maju-mundur, zig-zag, 
dan melewati rintangan melalui 
pengamatan buku teks pelajaran dan 
peragaan peseta didik lain yang 
dianggap mampu atau contoh dari guru. 
 
a. Menanya 
Peserta didik saling 
mempertanyakan yang berkaitan 
dengan dribble, passing dada 
“cestpass”, passing bawah 
“boncepass”, dan passing atas “over 
head pass” 
 
b. Mengumpulkan Informasi / Mencoba 
1) Peserta didik mempraktikkan 
keterampilan gerak menggiring bola 
sambil berjalan, sambil berlari, 
maju-mundur, zig-zag, dan 
melewati rintangan secara 
perseorangan mencari jawaban 
yang dipertanyakan guru dengan 
menunjukkan nilai kerja sama, 
sportifitas, tanggung jawab, dan 
100 
menit 
 disiplin, guru menyampaikan arti 
penting kerja sama, sportifitas, 
tanggung jawab, dan disiplin. 
Selama praktik tugas peserta didik 
untuk saling mengoreksi kesalahan 
temannya. 
2) Peserta didik mempraktikkan 
keterampilan gerak menggiring bola 
sambil berjalan, sambil berlari, 
maju-mundur, zig-zag, dan 
melewati rintangan secara 
berpasangan mencari jawaban yang 
dipertanyakan guru dengan 
menunjukkan nilai kerja sama, 
sportifitas, tanggung jawab, dan 
disiplin, guru menyampaikan arti 
penting kerja sama, sportifitas, 
tanggung jawab, dan disiplin. 
Selama praktik tugas peserta didik 
untuk saling mengoreksi kesalahan 
temannya. 
3) Peserta didik mempraktikkan 
keterampilan gerak menggiring bola 
sambil berjalan, sambil berlari, 
maju-mundur, zig-zag, dan 
melewati rintangan secara 
berkelompok mencari jawaban yang 
dipertanyakan guru dengan 
menunjukkan nilai kerja sama, 
sportifitas, tanggung jawab, dan 
disiplin, guru menyampaikan arti 
penting kerja sama, sportifitas, 
tanggung jawab, dan disiplin. 
Selama praktik tugas peserta didik 
untuk saling mengoreksi kesalahan 
temannya. 
 
c. Menalar / Mengasosiasi 
Peserta didik mempraktikkan secara 
berpasangan atau berkelompok 
 menemukan hubungan jenis menggiring 
bola (sambil berjalan, sambil berlari, 
maju-mundur, zig-zag, dan melewati 




1) Peserta didik menerapkan 
keterampilan menggiring bola 
dalam bermain bola basket dengan 
peraturan dimodifikasi (lapangan 
kecil) menggunakan berbagai 
keterampilan gerak menggiring bola 
dengan menunjukkan nilai kerja 
sama, sportifitas, tanggung jawab, 
menghargai teman, dan disiplin, dan 
guru mengamati peserta didik 
selama bermain (yang diamati 
adalah apakah peserta didik sudah 
dapat menghubungkan jenis 
menggiring bola yang digunakan 
dengan sasaran yang akan dicapai, 
misalnya jika sasaran jauh peserta 
didik akan menggiring sambil 
berlari, jika sasarannya sangat rapat, 
maka peserta didik akan menggiring 
bola dengan zig-zag. 
2) Guru mengamati jalannya 
permainan, bila ada peserta didik 
yang curang (misalnya bola 
ditendang dan peserta didik tidak 
mengakui, melakukan permainan 
dengan keras) langsung 
diperingatkan dan menyampaikan 






1. Salah satu peserta didik di bawah 
bimbingan guru melakukan gerakan 
pendinginan, guru mempertanyakan apa 
15 menit 
 manfaatnya. 
2. Guru menyampaikan kemajuan yang 
diperoleh peserta didik secara umum 
dan kesalahan-kesalahan yang masih 
sering timbul saat melakukan praktik. 
3. Guru menginformasikan kepada peserta 
didik yang paling baik penampilannya 
selama melakukan permainan bola 
basket. 
4. Guru menugaskan peserta didik untuk 
membaca dan membuat catatan tentang 
keterampilan gerak menggiring bola 
dalam permainan bola basket, otot-otot 
yang dominan bekerja saat bermain bola 
basket, manfaat permainan bola basket 
terhadap kesehatan. Hasilnya ditugaskan 
kepada peserta didik dijadikan sebagai 
tugas portofolio. 
5. Berdoa dipimpin oleh salah satu peserta 
didik dan menyampaikan salam. 
 
1. Penilaian Pengetahuan  
a. Teknik Penilaian 
Ujian tulis 
b. Instrumen Penilaian dan Pedoman Penskoran  
Soal ujian tulis  
Nama   : ........................................................... 
Kelas   : ........................................................... 
1. Untuk  dapat  melempar  atau  mengoperkan  bola  dengan  baik  
terlebih  
dahulu  yang  harus dikuasai adalah . . . .  
a.   menembak bola       c.   memegang bola 
            b.   mengontrol bola       d.   menggiring bola 
2. Salah satu usaha seorang pemain untuk membagi atau memberi 
bola kepada 
temannya agar dapat memasukkan bola ke keranjang lawan 
disebut . . . . 
 a.   menembak bola       c.    menggiring bola  
 b.   mengontrol bola       d.   mengoper bola 
 
 3. Operan yang digunakan untuk operan jarak pendek adalah . . . . 
   a.   operan dari samping      c.    operan dari atas kepala 
b.   operan pantulan       d.   operan setinggi dada 
4.    Sebutkan macam-macam teknik dasar permainan bolabasket! 
5.  Jelaskan cara memegang bolabasket! 
 
c. Pedoman penskoran  
1) Penskoran 
(1) Skor 4, jika penjelasan benar dan lengkap 
(2) Skor 3, jika penjelasan benar tetapi kurang lengkap 
(3) Skor 2, jika sebagian penjelasan tidak benar dan kurang 
lengkap 
(4) Skor 1, jika hanya sebagian penjelasan yang benar dan tidak 
lengkap 
 
2. Penilaian Keterampilan 
a. Lembar pengamatan proses variasi dan kombinasi keterampilan 
gerak melempar, menangkap, dan menggiring permainan bola 
basket. 
1) Teknik Penilaian 
Uji unjuk kerja oleh rekan sejawat (dalam permainan) 
2) Instrumen Penilaian dan Pedoman Penskoran  
Peserta didik diminta untuk melakukan variasi dan kombinasi 
keterampilan gerak melempar, menangkap, dan menggiring 
permainan bola basket yang dilakukan berpasangan, 
berkelompok atau dalam bentuk bermain. 
Nama   : ........................................... 
Kelas   : ........................................... 
Petugas Pengamatan : ........................................... 
 
a) Petunjuk Penilaian  
Berikan tanda cek (√) pada kolom yang sudah disediakan, 
setiap peserta didik menunjukkan atau menampilkan 
keterampilan gerak yang diharapkan. 
b) Rubrik Penilaian Keterampilan Gerak 
no Aspek yang dinilai skor 
1 2 3 4 
1 Sikap awal     
2 Cara memegang bola 
3 Pandangan saat mendribble bola 
 4 Posisi tangan saat mendribble bola 
5 Posisi tangan saat passing atas, 
bawah, dada 




3) Pedoman penskoran 
a) Penskoran 
(1) Sikap awalan melakukan gerakan 
Skor Baik jika : 
(a) pandangan mata ke arah datangnya bola 
(b) badan sedikit dicondongkan ke depan dan berat badan 
terletak di antara kedua kaki. 
(c) lutut ditekuk, badan condong ke depan dan jaga 
keseimbangan 
Skor Sedang jika : hanya dua kriteria yang dilakukan 
secara benar. 
Skor Kurang jika : hanya satu kriteria yang dilakukan 
secara benar. 
 
(2) Sikap pelaksanaan melakukan gerakan  
Skor Baik jika : 
(a) bola didorong dari depan 
(b) kedua lengan lurus ke depan 
(c) badan dicondongkan ke depan 
(d) pandangan mata tertuju pada lepasnya bola 
Skor Sedang jika : hanya tiga kriteria yang dilakukan 
secara benar. 
Skor Kurang jika : hanya satu sampai dua kriteria yang 
dilakukan secara benar. 
 
(3) Sikap akhir melakukan gerakan  
Skor Baik jika : 
(a) badan tetap condong ke depan 
(b) pandangan mata tertuju pada lepasnya bola 
(c) kaki kiri ke depan dan kaki kanan di belakang 
Skor Sedang jika : hanya dua kriteria yang dilakukan 
secara benar. 
Skor Kurang jika : hanya satu kriteria yang dilakukan 
secara benar. 
  
b. Lembar pengamatan penilaian hasil keterampilan gerak melempar, 
menangkap, dan menggiring permainan bola basket. 
1) Penilaian hasil keterampilan gerak melempar dan menangkap 
bola 
a) Tahap pelaksanaan pengukuran 
Penilaian hasil/produk keterampilan gerak melempar dan 
menangkap bola dilakukan peserta didik selama 30 detik 
dengan dengan cara : 
(1) Mula-mula peserta didik berdiri dengan memegang 
bola. 
(2) Setelah petugas pengukuran memberi aba-aba “mulai” 
peserta didik mulai melempar dan menangkap bola ke 
tembok dengan jarak 3 meter. 
(3) Petugas menghitung ulangan/pantulan bola yang dapat 
dilakukan oleh peserta didik. 
(4) Jumlah ulangan/pantulan bola yang dilakukan dengan 
benar memenuhi persyaratan dihitung untuk diberikan 
skor. 
 
b) Konversi jumlah ulangan dengan skor 
 
Perolehan Nilai Kriteria 
Pengskoran 
Klasifikasi 
Nilai Putera Puteri 
…… > 20 
kali 
…… > 15 
kali 
100% Sangat Baik 
17 – 19 kali 12 – 14 
kali 
90% Baik 
14 – 16 kali 9 – 11 kali 80% Cukup 
11 – 13 kali 6 – 8 kali 70% Kurang 
........ <  11 
kali 





2) Penilaian hasil keterampilan gerak menggiring bola 
a) Tahap pelaksanaan pengukuran 
Penilaian hasil/produk keterampilan gerak menggiring bola 
dilakukan peserta didik selama 30 detik dengan dengan 
cara : 
(1) Mula-mula peserta didik berdiri dengan memegang 
bola. 
 (2) Setelah petugas pengukuran memberi aba-aba “mulai” 
peserta didik mulai menggiring bola melewati 
rintangan (corong atau kursi yang dipasang secara zig-
zag) sebanyak 10 rintangan. 
(3) Petugas menghitung ulangan/rintangan yang dilewati 
yang dapat dilakukan oleh peserta didik. 
(4) Jumlah ulangan/rintangan bola yang dilakukan dengan 
benar memenuhi persyaratan dihitung untuk diberikan 
skor. 
 
b) Konversi jumlah ulangan dengan skor 
 
Perolehan Nilai Kriteria 
Pengskoran 
Klasifikasi 
Nilai Putera Puteri 
…… > 17 
rintangan 




14 – 16 
rintangan 
12 – 14 
rintangan 
90% Baik 
11 – 13 
rintangan 
9 – 11 
rintangan 
80% Cukup 
8 – 10 
rintangan 
6 – 8 
rintangan 
70% Kurang 
........ <  8 
rintangan 





c. Penilaian hasil keterampilan gerak melempar, menangkap dan 
menggiring bola  
Pengolahan skor keterampilan proses dan skor keterampilan hasil 
keterampilan gerak menjadi skor akhir. 
Untuk memperoleh skor akhir, perlu diberikan pembobotan sesuai 
dengan tujuan akhir dari pembelajaran (contoh 70% untuk skor 
keterampilan proses keterampilan gerak, dan 30% untuk skor 
keterampilan hasil gerak), maka skor akhir keterampilan gerak 
adalah: 
 
Skor penilaian proses X 70% = .............. ditambah dengan  
Skor hasil gerak X 30% = .............. sama dengan ............ 
 
G. Media, Alat, dan Sumber Pembelajaran  
1. Media Pembelajaran : 
 a. Gambar variasi dan kombinasi keterampilan gerak melempar, 
menangkap, dan menggiring permainan bola basket. 
b. Model peserta didik atau guru yang memperagakan variasi dan 
kombinasi keterampilan gerak melempar, menangkap, dan 
menggiring permainan bola basket. 
2. Alat Pembelajaran : 
a. Bola basket atau bola sejenisnya (bola terbuat dari plastik, karet, 
dll). 
b. Lapangan permainan bola basket atau lapangan sejenisnya 
(lapangan bola voli atau halaman sekolah). 
c. Cone  
d. Peluit dan Stopwatch. 
3. Sumber Belajar : 
a. Muhajir, Buku Penuntun Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan 
Kesehatan, SMP/M.Ts Kelas VII Kurikulum 2013, hal 19 - 27; 
Bogor: PT. Yudhistira, 2014. 
b. Muhajir, dkk, Bahan Ajar Pembelajaran Permainan Bola basket, 
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RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN (RPP) 
 
Sekolah  : SMP N 4 GAMPING 
Mata Pelajaran : Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan 
Kelas/Semester : VII / 1 
Materi Pokok  : Keterampilan Gerak Jalan Cepat 
Alokasi Waktu : 1 Kali Pertemuan ( 3 JP ) 
 
A. Kompetensi Inti 
1. Menghargai dan menghayat ajaran agama yang dianutnya. 
2. Menghargai dan menghayati perilaku jujur, disiplin, tanggungjawab, 
peduli (toleransi,gotongroyong), santun, percayadiri, dalam 
berinteraksi secara efektif dengan lingkungan sosial dan alam dalam 
jangkauan pergaulan dan keberadaannya. 
3. Memahami pengetahuan (faktual, konseptual, dan prosedural) 
berdasarkan rasa ingin tahunya tentang ilmu pengetahuan, teknologi, 
seni, budaya terkait fenomena dan kejadian tampak mata. 
4. Mencoba, mengolah, dan menyaji dalam ranah konkret 
(menggunakan, mengurai, merangkai, memodifikasi, dan membuat) 
dan ranah abstrak (menulis, membaca, menghitung, menggambar, 
danmengarang) sesuai dengan yang dipelajari di sekolah dan sumber 
lain yang sama dalam sudut pandang/teori. 
 
B. Kompetensi Dasar dan Indikator Pencapaian Kompetensi 
 
Kompetensi Dasar Indikator Pencapaian Kompetensi 
3.3 Memahami konsep 
keterampilan 
gerakfundamental salah satu 
nomor atletik(jalan cepat, lari, 









4.3 Mempraktikkanteknik dasar 
atletik (jalan cepat, lari, 
lompat dan lempar) 
3.3.1 Mengidentifikasikan berbagai 
keterampilan gerak start, langkah 
kaki, ayunan lengan, dan 
memasuki garis finish jalan cepat. 
3.3.2 Menjelaskan berbagai 
keterampilan gerak start, langkah 
kaki, ayunan lengan, dan 
memasuki garis finish jalan cepat.  
3.3.3 Menjelaskan cara melakukan 
berbagai keterampilan gerak start, 
langkah kaki, ayunan lengan, dan 
memasuki garis finish jalan cepat. 
4.3.1 Melakukan berbagai keterampilan 
gerak start, langkah kaki, ayunan 
lengan, dan memasuki garis finish 
jalan cepat.  
menekankan gerak dasar 
fundamentalnya. 
 
4.3.2 Menggunakan berbagai 
keterampilan gerak start, langkah 
kaki, ayunan lengan, dan 
memasuki garis finish jalan cepat 
dalam bentuk perlombaan jalan 
cepat yang dimodifikasi. 
 
C.   Materi Pembelajaran  
Jalan cepat adalah gerak maju langkah kaki yang dilakukan sedemikian rupa 
sehingga kontak dengan tanah tetap terpelihara dan tidak terputus. Pelaksanaan 
perlombaan jalan cepat itu diawali dengan adanya pemberangkatan (start) dan 
diakhiri dengan melewati garis finish, maka untuk teknik jalan cepat ini dapat 
dibagi ke dalam tiga bagian, yaitu : teknik start, teknik jalan cepat, dan teknik 
melewati garis finish. Prinsip dasar jalan cepat akan diuraikan secara lengkap 
sebagai berikut. 
 
a.  Start 
Start perlombaan jalan cepat dilakukan dengan start berdiri. Karena start pada jalan 
cepat ini kurang berpengaruh terhadap hasil perlombaan maka tidak ada teknik 
khusus yang harus dipelajari atau dilatih. Sikap start pada umumnya adalah sebagai 
berikut.  
 
b.  Prinsip Dasar Jalan Cepat 
1)  Langkah 
Dimulai dengan gerakan mengangkat paha kaki ayun ke depan, lutut terlipat, 
tungkai badan bergantung ke depan, karena ayunan paha ke depan tungkai  bawah 
ikut terayun ke depan, lutut menjadi lurus, kemudian menapak ke tumit terlebih 
dahulu menyentuh tanah; bersamaan dengan ayunan kaki tersebut kaki tumpu 
menolak dengan mengangkat tumit selanjutnya ujung kaki tumpu lepas dari tanah 
berganti menjadi kaki ayun. 
2)  Kecondongan badan sedikit ke depan dengan ayunan lengan. Siku dilipat lebih 
kurang 90 derajat, ayunan lengan arahnya lebih masuk, gerakan lengan seirama 
dengan langkah kaki. 
 
c.  Finish 
Tidak ada teknik khusus untuk finish ini. Umumnya jalan terus hingga melewati 
garis finish, baru dikendorkan kecepatan jalannya setelah melewati jarak  lima meter. 
Untuk memperoleh langkah- langkah yang tidak sampai terangkat sehingga 
melayang, maka pemindahan berat badan dari satu kaki ke kaki lain harus nampak 






 D.  Kegiatan  Pembelajaran  (3 JP) 
KEGIATAN DESKRIPSI WAKTU 
Pendahuluan 
1) Berbaris, memberi salam, berdoa 
dipimpin oleh salah satu peserta didik, 
dan absensi. 
2) Guru mempertanyakan keadaan dan 
kondisi kesehatan peserta didik, jika ada 
yang sakit peserta didik bersangkutan 
tidak perlu mengikuti aktivitas fisik, tapi 
harus tetap berada di pinggir lapangan 
olahraga. 
3) Guru meminta salah seorang peserta 
didik untuk memimpin melakukan 
pemanasan. Pemanasan yang dilakukan 
antara lain: pemanasan untuk seluruh 
tubuh dan pemanasan secara spesifik 
untuk jenis aktivitas yang akan diikuti 
melalui permainan. Saat melakukan 
pemanasan guru mengamati kebenaran 
gerak pemanasan, jika terdapat peserta 
didik yang melakukan kesalahan, guru 
langsung memperbaiki pada saat 
kejadian (sambil memberhentikan 
pemanasan sementara), guru 
mempertanyakan tujuan dan manfaat 
melakukan pemanasan sebelum 
melakukan aktivitas fisik yaitu: untuk 
mempersiapkan tubuh menerima beban 
yang lebih berat, untuk mengurangi 
resiko cidera dalam melakukan aktivitas 
fisik, dan untuk menciptakan ruang gerak 
persendian lebih luas. 
4) Melakukan aktivitas permainan kecil 
untuk pemanasan sebelum ke materi 
pembelajaran (berkumpul dengan 
berjalan ke suatu sasaran). 
5) Guru mempertanyakan “Siapa atlet jalan 
cepat idola kalian?”, Apa jenis 
keterampilan gerak jalan cepat?, dan 
pertanyaan lainnya yang relevan. 
6) Guru menyampaikan tujuan 
20 menit 
pembelajaran pada pertemuan tersebut, 
yaitu : keterampilan gerak start, langkah 
kaki, ayunan lengan, dan memasuki garis 
finish jalan cepat. 
7) Guru menyampaikan tahapan kegiatan 
pembelajaran yang akan dilalui selama 
pertemuan (membagi pasangan/ 
kelompok, pengamat/pelaku, 
membagikan Lembar Pratikum Siswa, 
mengatur giliran peran, melakukan 





Melakukan rangkaian kegiatan 
pembelajaran dengan pendekatan Scientific 
dan dengan metode resiprokal dan 
penugasan antara lain: 
a. Mengamati 
1) Peserta didik mengamati keterampilan 
gerak start jalan cepat melalui 
pengamatan buku teks pelajaran dan 
peragaan peserta didik lain yang 
dianggap mampu atau contoh dari guru. 
2) Peserta didik mengamati keterampilan 
gerak langkah kaki jalan cepat melalui 
pengamatan buku teks pelajaran dan 
peragaan peserta didik lain yang 
dianggap mampu atau contoh dari guru. 
3) Peserta didik mengamati keterampilan 
gerak ayunan lengan jalan cepat melalui 
pengamatan buku teks pelajaran dan 
peragaan peserta didik lain yang 
dianggap mampu atau contoh dari guru. 
4) Peserta didik mengamati keterampilan 
gerak memasuki garis finish jalan cepat 
melalui pengamatan buku teks pelajaran 
dan peragaan peserta didik lain yang 
dianggap mampu atau contoh dari guru. 
5) Peserta didik mengamati keterampilan 
gerak start, langkah kaki, ayunan lengan, 
dan memasuki garis finish jalan cepat 
melalui pengamatan buku teks pelajaran 
dan peragaan peserta didik lain yang 
dianggap mampu atau contoh dari guru. 
85 menit 
 b. Menanya 
1) Peserta didik saling mempertanyakan 
“bagaimana gerakan start jalan cepat, 
yang dimediasi oleh guru? 
2) Peserta didik saling mempertanyakan 
“bagaimana gerakan langkah kaki jalan 
cepat, yang dimediasi oleh guru? 
3) Peserta didik saling mempertanyakan 
“bagaimana gerakan ayunan lengan jalan 
cepat, yang dimediasi oleh guru? 
4) Peserta didik saling mempertanyakan 
“bagaimana gerakan memasuki garis 
finisg jalan cepat, yang dimediasi oleh 
guru? 
5) Peserta didik saling mempertanyakan 
“bagaimana gerakan start, langkah kaki, 
ayunan lengan, dan memasuki garis 
finish jalan cepat, yang dimediasi oleh 
guru? 
 
c. Mengumpulkan Informasi / Mencoba 
1) Peserta didik mempraktikkan 
keterampilan gerak start jalan 
cepatsecara berkelompokmencari 
jawaban yang dipertanyakan guru dengan 
menunjukkan nilai kerja sama, 
sportifitas, tanggung jawab, dan disiplin, 
guru menyampaikan arti penting kerja 
sama, sportifitas, tanggung jawab, dan 
disiplin yang dilakukan di tempat (tidak 
bergerak). Selama praktik tugas peserta 
didik untuk saling mengoreksi kesalahan 
temannya. 
2) Peserta didik mempraktikkan 
keterampilan gerak langkah kaki jalan 
cepatsecara berkelompokmencari 
jawaban yang dipertanyakan guru dengan 
menunjukkan nilai kerja sama, 
sportifitas, tanggung jawab, dan disiplin, 
guru menyampaikan arti penting kerja 
sama, sportifitas, tanggung jawab, dan 
disiplin yang dilakukan sambil bergerak. 
Selama praktik tugas peserta didik untuk 
saling mengoreksi kesalahan temannya. 
3) Peserta didik mempraktikkan 
keterampilan gerak ayunan lengan jalan 
cepatsecara berkelompokmencari 
jawaban yang dipertanyakan guru dengan 
menunjukkan nilai kerja sama, 
sportifitas, tanggung jawab, dan disiplin, 
guru menyampaikan arti penting kerja 
sama, sportifitas, tanggung jawab, dan 
disiplin yang dilakukan di tempat (tidak 
bergerak). Selama praktik tugas peserta 
didik untuk saling mengoreksi kesalahan 
temannya. 
4) Peserta didik mempraktikkan 
keterampilan gerak memasuki garis 
finish jalan cepatsecara 
berkelompokmencari jawaban yang 
dipertanyakan guru dengan menunjukkan 
nilai kerja sama, sportifitas, tanggung 
jawab, dan disiplin, guru menyampaikan 
arti penting kerja sama, sportifitas, 
tanggung jawab, dan disiplin yang 
dilakukan sambil bergerak. Selama 
praktik tugas peserta didik untuk saling 
mengoreksi kesalahan temannya. 
5) Peserta didik mempraktikkan 
keterampilan gerak start, langkah kaki, 
ayunan lengan, dan memasuki garis 
finish jalan cepatsecara 
berkelompokmencari jawaban yang 
dipertanyakan guru dengan menunjukkan 
nilai kerja sama, sportifitas, tanggung 
jawab, dan disiplin, guru menyampaikan 
arti penting kerja sama, sportifitas, 
tanggung jawab, dan disiplin yang 
dilakukan sambil bergerak. Selama 
praktik tugas peserta didik untuk saling 
mengoreksi kesalahan temannya. 
 
d. Menalar / Mengasosiasi 
Peserta didik mempraktikkan secara 
berkelompok menemukan hubungan jenis 
start, langkah kaki, ayunan lengan, dan 
memasuki garis finish jalan cepat dengan 
kecepatan jalan cepat. 
 
e. Mengomunikasikan 
1) Peserta didik menerapkan keterampilan 
gerak start, langkah kaki, ayunan 
lengan, dan memasuki garis finish 
dalam perlombaan jalan cepat dengan 
peraturan dimodifikasi (lapangan 
kecil) menggunakan berbagai 
keterampilan gerak start, langkah 
kaki, ayunan lengan, dan memasuki 
garis finish jalan cepat dengan 
menunjukkan nilai kerja sama, 
sportifitas, tanggung jawab, 
menghargai teman, dan disiplin, dan 
guru mengamati peserta didik selama 
berlomba (yang diamati adalah apakah 
peserta didik sudah dapat 
menghubungkan jenis start, langkah 
kaki, ayunan lengan, dan memasuki 
garis finish jalan cepat yang 
digunakan dengan kecepatan yang 
akan dicapai, misalnya jika hendak 
jalan dengan cepat, maka badan harus 
dicondongkan ke depan dan kaki 
melangkah dengan lebar-lebar. 
2) Guru mengamati jalannya perlombaan, 
bila ada peserta didik yang curang 
(misalnya berjalan berkelok-kelok dan 
peserta didik tidak mengakui, 
melakukan perlombaan dengan keras) 
langsung diperingatkan dan 






1) Salah satu peserta didik di bawah 
bimbingan guru melakukan gerakan 
pendinginan, guru mempertanyakan 
apa manfaatnya. 
2) Guru menyampaikan kemajuan yang 





dan kesalahan-kesalahan yang masih 
sering timbul saat melakukan praktik. 
3) Guru menginformasikan kepada peserta 
didik yang paling baik penampilannya 
selama melakukan jalan cepat. 
4) Guru menugaskan peserta didik untuk 
membaca dan membuat catatan 
tentang keterampilan gerak start, 
langkah kaki, ayunan lengan, dan 
memasuki garis finish jalan cepat, 
otot-otot yang dominan bekerja saat 
berlomba jalan cepat, manfaat jalan 
cepat terhadap kesehatan. Hasilnya 
ditugaskan kepada peserta didik 
dijadikan sebagai tugas portofolio. 
5) Berdoa dipimpin oleh salah satu peserta 




E.   Penilaian 
       1.  Penilaian Pengetahuan  
a. Teknik penilaian 
Ujian tulis 
b. Instrumen Penilaian dan Pedoman Penskoran 
Soal ujian tulis  
 
Nama   : ........................................................... 
Kelas   : ........................................................... 
 
No ASPEK DAN SOAL UJI TULIS Jawaban 
1. 1. Sebutkan keterampilan gerak start, 
langkah kaki, ayunan lengan, dan 
memasuki garis finish jalan cepat! 
2. Sebutkan variasi dan kombinasi 
keterampilan gerak start, langkah kaki, 
ayunan lengan, dan memasuki garis 
finish jalan cepat! 
 
2. 1. Jelaskan keterampilan gerak start, 
langkah kaki, ayunan lengan, dan 
memasuki garis finish jalan cepat! 
2. Jelaskan variasi dan kombinasi 
keterampilan gerak start, langkah kaki, 
 
ayunan lengan, dan memasuki garis 
finish jalan cepat! 
a. Pedoman penskoran 
2. Penskoran 
b) Soal nomor 1 
(1) Skor 3, jika jenis disebut secara lengkap 
(2) Skor 2, jika jenis disebut secara kurang lengkap 
(3) Skor 1, jika jenis disebut tidak lengkap 
c) Soal nomor 2 
(1) Skor 4, jika penjelasan benar dan lengkap 
(2) Skor 3, jika penjelasan benar tetapi kurang lengkap 
(3) Skor 2, jika sebagian penjelasan tidak benar dan kurang 
lengkap 
(4) Skor 1, jika hanya sebagian penjelasan yang benar dan 
tidak lengkap 
d)  Soal nomor 3 
(1) Skor 3, jika jenis disebut secara lengkap 
(2) Skor 2, jika jenis disebut secara kurang lengkap 
(3) Skor 1, jika jenis disebut tidak lengkap 
e)  Soal nomor 4 
(1) Skor 4, jika urutan benar dan lengkap 
(2) Skor 3, jika urutan benar tetapi kurang lengkap 
(3) Skor 2, jika sebagian urutan tidak benar dan kurang 
lengkap 
(4) Skor 1, jika hanya sebagian urutan yang benar dan tidak 
lengkap. 
 
    4.  Penilaian Keterampilan 
Lembar pengamatan proses variasi dan kombinasi keterampilan gerak 
start, langkah kaki, ayunan lengan, dan memasuki garis finish jalan cepat. 
         1) Teknik Tenilaian 
Uji unjuk kerja oleh rekan sejawat (dalam perlombaan) 
         2) Instrumen Penilaian dan Pedoman Penskoran 
Peserta didik diminta untuk melakukan variasi dan kombinasi 
keterampilan gerak start, langkah kaki, ayunan lengan, dan memasuki 
garis finish jalan cepat yang dilakukan berkelompok dalam bentuk 
perlombaan. 
 
Nama  : ........................................................... 
Kelas   : ........................................................... 
Petugas Pengamatan : ........................................................... 
 
 
a) Petunjuk Penilaian  
Berikan tanda cek (√) pada kolom yang sudah disediakan, setiap peserta 
didik menunjukkan atau menampilkan keterampilangerak yang 
diharapkan. 
b) Rubrik Penilaian Keterampilan Gerak 
 








1. Sikap  awalan melakukan gerakan    
2. Sikap pelaksanaan melakukan 
gerakan 
   
3. Sikap akhir melakukan gerakan    
Skor Maksimal (9)  
 
1) Pedoman penskoran 
Penskoran 
 Sikap gerakan kaki 
 Skor Baik jika : 
(a) kaki melangkah selebar dan secepat mungkin 
(b) kaki belakang saat menolak dari tanah harus 
tertendang lurus dengan cepat 
(c) lutut ditekuk secara wajar agar paha mudah terayun ke 
depan 
(d) lutut agak bengkok 
Skor Sedang jika :hanya tiga kriteria yang dilakukan secara 
benar. 
Skor Kurang jika :hanya satu sampai dua kriteria yang 
dilakukan secara benar. 
 Sikap gerakan lengan 
Skor Baik jika : 
(a) lengan diayun ke depan atas sebatas hidung 
(b) sikut ditekuk kurang lebih membentuk sudut 90 
derajat 
(c) lengan diayunkan secara bergantian secara 
konsisten 
(d) lengan diayunkan ke depan dan ke belakang 
Skor Sedang jika :hanya tiga kriteria yang dilakukan secara 
benar. 
Skor Kurang jika :hanya satu sampai dua kriteria yang 
dilakukan secara benar. 
 Sikap posisi badan 
Skor Baik jika : 
(a) saat berlari badan rileks  
(b) kepala segaris punggung 
(c) pandangan ke depan 
(d) badan condong ke depan 
Skor Sedang jika :hanya tiga kriteria yang dilakukan secara 
benar. 
Skor Kurang jika :hanya satu sampai dua kriteria yang 
dilakukan secara benar. 
 Lembar pengamatan penilaian hasil keterampilan gerak start, langkah kaki, 
ayunan lengan, dan memasuki garis finish jalan cepat. 
 Penilaian hasil keterampilan gerak jalan cepat menempuh jarak 3.000 
m 
a) Tahap pelaksanaan pengukuran 
Penilaian hasil/produk keterampilan gerak jalan cepat yang 
dilakukan peserta didik menempuh jarak 3.0000 m dengan 
dengan cara : 
1) Mula-mula peserta didik berdiri di belakang garis 
start. Setelah petugas pengukuran memberi aba-aba 
“mulai” peserta didik mulai melakukan jalan cepat 
menempuh jarak 3.000 m. 
2) Petugas menghitung waktu tempuh yang dapat 
dilakukan oleh peserta didik. 
3) Jumlah waktu tempuh yang dilakukan dengan 




b) Konversi jumlah waktu tempuh dengan skor 
 
Perolehan Nilai Kriteria 
Pengskoran 
Klasifikasi 
Nilai Putera Puteri 
….. < 20 
menit 
….. < 25 
menit 
100% Sangat Baik 
21 – 22 menit 26 – 27 
menit 
90% Baik 
23 – 24 menit 28 – 29 
menit 
80% Cukup 
25 – 26 menit 30 – 31 
menit 
70% Kurang 
…… > 26 
menit 
…… > 31 
menit 
60% Kurang Sekali 
 
 Penilaian hasil keterampilan gerak start, langkah kaki, ayunan 
lengan, dan memasuki garis finish jalan cepat.Pengolahan skor 
keterampilan proses dan skor keterampilan hasil keterampilan 
gerak menjadi skor akhir.Untuk memperoleh skor akhir, perlu 
diberikan pembobotan sesuai dengan tujuan akhir dari 
pembelajaran (contoh 70% untuk skor keterampilan proses 
keterampilan gerak, dan 30% untuk skor keterampilan hasil 
gerak), maka skor akhir keterampilan gerak adalah : 
 
 Skor penilaian proses X 70% = ..............ditambah dengan  
 Skor hasil gerak X 30% = ..............sama dengan  
 
F.    Media/alat, Bahan, dan Sumber Belajar 
a. Media Pembelajaran : 
1. Gambar keterampilan gerak start, langkah kaki, ayunan lengan, dan 
memasuki garis finish jalancepat. 
2. Model peserta didik atau guru yang memperagakan keterampilan 
gerak start, langkah kaki, ayunan lengan, dan memasuki garis finish 
jalan cepat. 
1. Alat Pembelajaran : 
1. Start block atau bola sejenisnya. 
2. Lapangan atletik atau lapangan sejenisnya (halaman sekolah). 
3. Tali pembatas 
4. Bendera start 
5. Peluit dan Stopwatch. 
b. Sumber Belajar : 
1. Muhajir, Buku Penuntun Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan 
Kesehatan, SMP/M.Ts Kelas VII Kurikulum 2013, hal 50 - 54; 
Bogor: PT. Yudhistira, 2014. 
2. Muhajir, dkk, Bahan Ajar Pembelajaran Jalan cepat, Bogor: 
PPPPTK Penjas dan BK, 2012 
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Sekolah   : SMP N 4 GAMPING 
Mata Pelajaran  : Pendidikan Jasmani, Olahraga dan Kesehatan 
Kelas/Semester  : VII / 1 
Materi Pokok   : Pertolongan Pertama Pada Kecelakaan (P3K) 
Alokasi Waktu  : 1 kali pertemuan (3 Jam Pelajaran) 
 
A. Kompetensi Inti 
1. Menghargai dan menghayati ajaran agama yang dianutnya. 
2. Menghargai dan menghayati perilaku jujur, disiplin, tanggung 
jawab, peduli (toleransi, gotongroyong), santun, percayadiri, dalam 
berinteraksi secara efektif dengan lingkungan sosial dan alam dalam 
jangkauan pergaulan dan keberadaannya. 
3. Memahami pengetahuan (faktual, konseptual, dan prosedural) 
berdasarkan rasa ingin tahunya tentang ilmu pengetahuan, 
teknologi, seni, budaya terkait fenomena dan kejadian tampak mata. 
4. Mencoba, mengolah, dan menyaji dalam ranah konkret 
(menggunakan, mengurai, merangkai, memodifikasi, dan membuat) 
dan ranah abstrak (menulis, membaca, menghitung, menggambar, 
dan mengarang) sesuai dengan yang dipelajari di sekolah dan 
sumber lain yang sama dalam sudut pandang/teori. 
 
B. Kompetensi Dasar dan Indikator Pencapaian Kompetensi 
 
Kompetensi Dasar Indikator Pencapaian Kompetensi 
3.9. Memahami tindakan 
P3K pada kejadian 
darurat, baik pada diri 















prinsip P3K, tujuan P3K, jenis 
cidera yang berpotensi terjadi 
saat melakukan aktivitas fisik, 
dan tindakan kegawatdarutan 
selama melakukan aktivitas 
fisik.  
3.9.2 Menjelaskan prinsip-prinsip 
P3K, tujuan P3K, jenis cidera 
yang berpotensi terjadi saat 
melakukan aktivitas fisik, dan 
tindakan kegawatdarutan 
selama melakukan aktivitas 
fisik.  
3.9.3 Menjelaskan cara menerapkan 
prinsip-prinsip P3K, tujuan 
P3K, jenis cidera yang 
 4.9. Mencoba 
mempraktikkan tindakan 
P3K pada kejadian 
darurat, baik pada diri 
sendiri maupun orang 
lain. 
 
berpotensi terjadi saat 
melakukan aktivitas fisik, dan 
tindakan kegawatdarutan 
selama melakukan aktivitas 
fisik. 
 
4.9.1 Mendiskusikan cara 
menganalisis prinsip-prinsip 
P3K, tujuan P3K, jenis cidera 
yang berpotensi terjadi saat 
melakukan aktivitas fisik, dan 
tindakan kegawatdarutan 
selama melakukan aktivitas 
fisik.  
4.9.2 Mendiskusikan cara 
menerapkan prinsip-prinsip 
P3K, tujuan P3K, jenis cidera 
yang berpotensi terjadi saat 
melakukan aktivitas fisik, dan 
tindakan kegawatdarutan 





C. Materi Pembelajaran  
Pertolongan Pertama Pada Kecelakaan (P3K) adalah upaya 
pertolongan dan perawatan sementara terhadap korban kecelakaan 
sebelum mendapat pertolongan yang lebih sempurna dari dokter 
atau paramedik. Ini berarti pertolongan tersebut bukan sebagai 
pengobatan atau penanganan yang sempurna, tetapi hanyalah 
berupa pertolongan sementara yang dilakukan oleh personal P3K 
(petugas medik atau orang awam) yang pertama kali melihat 
korban. 
 
Pemberian pertolongan harus secara cepat dan tepat dengan 
menggunakan sarana dan prasarana yang ada di tempat kejadian. 
Tindakan P3K yang dilakukan dengan benar akan mengurangi cacat 
atau penderitaan dan bahkan menyelamatkan korban dari kematian, 
tetapi bila tindakan P3K dilakukan tidak baik malah bisa 




Tujuan dari P3K adalah sebagai berikut: 
 
Menyelamatkan nyawa atau mencegah kematian: 
1. Memperhatikan kondisi dan keadaan yang mengancam korban. 
2. Melaksanakan Resusitasi Jantung dan Paru (RJP) kalau perlu. 
3. Mencari dan mengatasi pendarahan. 
 
Mencegah cacat yang lebih berat (mencegah kondisi memburuk): 
1. Mengadakan diagnose. 
2. Menangani korban dengan prioritas yang logis. 
3.Memperhatikan kondisi atau keadaan (penyakit) yang 
tersembunyi. 
Menunjang penyembuhan: 
1. Mengurangi rasa sakit dan rasa takut. 
2. Mencegah infeksi. 
3. Merencanakan pertolongan medis serta transportasi korban 
dengan tepat. 
 
 Prinsip Pertolongan Pertama Pada Kecelakaan (P3K) 
 
Beberapa prinsip yang harus ditanamkan pada jiwa petugas P3K apabila 
menghadapi kejadian kecelakaan adalah sebagai berikut: 
a. Bersikaplah tenang, jangan pernah panik. Anda diharapkan 
menjadi penolong bukan pembunuh atau menjadi korban 
selanjutnya (ditolong). 
b. Gunakan mata dengan jeli, kuatkan hatimu karena anda harus 
tega melakukan tindakan yang membuat korban menjerit kesakitan 
untuk keselamatannya, lakukan gerakan dengan tangkas dan tepat 
tanpa menambah kerusakan. 
c. Perhatikan keadaan sekitar kecelakaan, cara terjadinya 
kecelakaan, cuaca dan lain-lain. 
d. Perhatikan keadaan penderita apakah pingsan, ada perdarahan 
dan luka, patah tulang, merasa sangat kesakitan dan lain-lain. 
e. Periksa pernafasan korban. Kalau tidak bernafas, periksa dan 
bersihkan jalan nafas lalu berikan pernafasan bantuan (A, B = 
Airway, Breathing management). 
f. Periksa nadi atau denyut jantung korban. Kalau jantung berhenti, 
lakukan pijat jantung luar. Kalau ada perdarahan berat segera 
hentikan (C = Circulatory management). 
g. Apakah penderita shock? Kalau shock cari dan atasi 
penyebabnya. 
h. Setelah A, B, dan C stabil, periksa ulang cedera penyebab atau 
penyerta. Kalau ada patah tulang lakukan pembidaian pada tulang 
yang patah. Jangan buru-buru memindahkan atau membawa ke 
klinik atau rumah sakit sebelum tulang yang patah dibidai. 
 
 Prioritas Pertolongan 
 
Ada beberapa prioritas utama yang harus dilakukan oleh penolong 
dalam menolong korban yaitu: 
a. Henti napas 
b. Henti jantung 
c. Pendarahan berat 
d. Shock 
e. Ketidaksadaran 
f. Pendarahan ringan 
g. Patah tulang atau cedera lain 
 
 Tindakan Pertama Saat Menemukan Korban 
 
Pastikan ABC korban telah stabil, kalau perlu lakukan RJP. 
Mengadakan diagnosa (mendapatkan informasi tentang keadaan 
korban). 
1. Riwayat, yaitu cerita tentang bagaimana insiden itu terjadi, 
bagaimana cedera atau penyakit yang didera. Tanyakan kepada 
korban bila sadar dan atau saksi mata. 
2. Petunjuk luar, semua petunjuk yang mungkin ada pada korban 
seperti catatan medis korban, obat-obatan yang dibawa korban. 
3. Keluhan, adalah sesuatu yang dirasakan atau dialami atau 
dijelaskan oleh korban seperti mual, nyeri panas, dingin atau lemah. 
Hal itu harus ditanyakan dan dicocokkan dengan diagnose lainnya. 
4. Gejala, adalah rincian dari pengamatan yang anda lihat, cium dan 
raba dalam suatu pemeriksaan korban (pemeriksaan dari ujung 
rambut sampai ujung kaki). 
5. Melakukan pertolongan dan perawatan terhadap hasil diagnosa 
diatas sesuai dengan prioritas pertolongan. 
 
Keluhan dan gejala penyakit atau derita 
a. Keluhan yang mungkin diungkapkan korban : misalnya: nyeri, 
takut, panas, tidak dapat mendengar secara normal, hilang 
penginderaan, penginderaan abnormal, haus, mual, perih, mau 
pingsan, kaku, tidak sadar sebentar, lemah, gangguan daya ingat, 
pening, tulang terasa patah. 
b. Gejala yang mungkin dilihat (ekspresi): misalnya: cemas dan 
nyeri, gerakan dada abnormal, berkeringat, luka, pendarahan dari 
liang tubuh, bereaksi bila disentuh, bereaksi atas ucapan, lebam, 
warna kulit abnormal, kejang otot, bengkak deformitas (kelainan 
bentuk), benda asing, bekas suntikan, bekas gigitan, bekas 
muntahan, dan lain-lain. 
c. Gejala yang didapatkan dari perabaan: misalnya: lembab, suhu 
tubuh abnormal, nyeri dan luka lunak bila disentuh, pembengkakan, 
deformitas (perubahan bentuk ke yang buruk), ujung-ujung tulang 
bergeser. 
d. Gejala yang mungkin didengar. misalnya: napas bising atau 
sesak, rintihan, suara hisapan, bereaksi bila disentuh, reaksi atas 
ucapan. 
e. Gejala yang mungkin dicium: misalnya: Aseton, alcohol, gas atau 
uap, asap atau terbakar. 
 
Tindakan dan perawatan lanjutan 
Tindakan dan perawatan lanjutan ini tergantung kepada penilaian 
anda terhadap kondisi korban, anda bisa: 
a. Membawa korban ke tempat yang aman dan nyaman untuk 
beristirahat. 
b. Menghubungi rumah sakit atau pihak berwenang. 
c. Mengatur evakuasi dan transportasi korban ke rumah sakit. 
d. Menghubungi keluarga korban. 
e. Mengijinkan korban pulang. 
 
Peralatan  P3K dan Cara Penggunaannya 
Peralatan atau perlengkapan pertolongan pertama pada kecelakaan 
minimal yang perlu dipersiapkan dalam usaha memberikan pertolongan, 
antara lain sebagai berikut : 
 
1.  Peralatan P3K 
a. Kasa Pembalut (Perban) 
Perban terbuat dari kain yang jarang dan tipis. Perban ini dipergunakan 
untuk membalut luka yang sudah ditutup kasa steril. 
b. Kasa Steril 
Kasa yang sudah disterilkan digunakan untuk menutup luka. Kasa steril 
adalah kain yang bebas dari kuman-kuman penyakit. 
c. Plester 
Plester digunakan untuk merekatkan kasa penutup agar tidak   terlepas. 
Dalam meletakkan kasa penutup, plester ditempatkan pada beberapa 
tempat dan jangan melewati bagian tengah luka. 
d. Plester obat 
Plester obat (plester yang mengandung obat) biasanya digunakan untuk 
menutup  luka  kecil  yang  telah  dibersihkan,  misalnya  akibat  teriris  
atau  tersayat benda tajam. Pada permukaan tengah plester terdapat 
lapisan yang mengandung obat. 
e. Pembalut Segitiga 
Pembalut segitiga (mitella) biasanya digunakan untuk korban yang 
mengalami  kecelakaan  seperti  patah  tulang  lengan,  luka  di  kepala  
atau cedera pada sendi lutut. Pembalut segitiga terbuat dari kain putih 
dengan ukuran 90 cm dan 125 cm. Pinggirnya tidak dijahit agar ketika 
dipakai tidak menekan luka atau cedera. 
f. Kapas 
Kapas digunakan untuk membersihkan luka atau mengoleskan obat. 
Biasanya  sebelum  digunakan,  kapas  terlebih  dahulu  dibasahi  dengan  
air bersih yang steril atau larutan pembersih luka, setelah itu baru dipakai 
untuk  membersihkan luka yang kotor. 
g. Gunting 
Gunting yang digunakan sebaiknya gunting perban tahan karat. 
h. Lampu senter 
Lampu senter digunakan untuk melihat luka tertentu agar lebih jelas, 
misalnya suatu benda yang masuk ke telinga atau melihat benda yang 
sangat kecil di dalam luka. 
i. Jepitan 
Jepitan (pinset) digunakan untuk mengambil suatu benda yang kecil di 
dalam luka atau mengambil kotoran yang melekat pada permukaan luka. 
Pinset juga biasanya dipakai untuk menjepit kapas atau kasa steril. 
Sebelum dipakai sebaiknya pinset dibersihkan dahulu dengaan alkohol 
70% atau direbus. 
 
D. Kegiatan Pembelajaran  
 
KEGIATAN DESKRIPSI WAKTU 
Pendahuluan 
Siswa duduk dengan tertib, disiapkan 
oleh ketua kelas, berdoa, dan 






1) Peserta didik membaca berbagai 
informasi tentang prinsip-prinsip 
P3K dari buku teks pelajaran dan 
peragaan peseta didik lain yang 
dianggap mampu atau contoh dari 
guru. 
2) Peserta didik membaca berbagai 
informasi tentang tujuan P3K dari 
buku teks pelajaran dan peragaan 
peseta didik lain yang dianggap 
mampu atau contoh dari guru. 
3) Peserta didik membaca berbagai 
informasi tentang jenis cidera yang 
berpotensi terjadi saat melakukan 
aktivitas fisik dari buku teks 
pelajaran dan peragaan peseta didik 
lain yang dianggap mampu atau 
contoh dari guru. 
4) Peserta didik membaca berbagai 
informasi tentang tindakan 
kegawatdarutan selama melakukan 
aktivitas fisik dari buku teks 
pelajaran dan peragaan peseta didik 
lain yang dianggap mampu atau 
contoh dari guru. 
 
b. Menanya 
Peserta didik saling mengajukan 
100 menit 
pertanyaan dengan bergantian yang 
kaitan dengan materi P3K 
 
c. Mengumpulkan Informasi / Mencoba 
Peserta didik mendiskusikan 
tentang prinsip-prinsip P3K secara 
berkelompok mencari jawaban 
yang dipertanyakan guru dengan 
menunjukkan nilai kerja sama, 
sportifitas, tanggung jawab, dan 
disiplin, guru menyampaikan arti 
penting kerja sama, sportifitas, 
tanggung jawab, dan disiplin. 
Selama diskusi tugas peserta didik 
untuk saling mengutarakan 
pengalaman dan argumentasinya. 
 
d. Menalar / Mengasosiasi 
Peserta didik mendiskusikan secara 
berkelompok menemukan hubungan 
antara  prinsip-prinsip P3K, tujuan P3K, 
jenis cidera yang berpotensi terjadi saat 
melakukan aktivitas fisik, dan tindakan 
kegawatdarutan selama melakukan 
aktivitas fisik mencari jawaban yang 
dipertanyakan guru dengan 
menunjukkan nilai kerja sama, 
sportifitas, tanggung jawab, dan 
disiplin, guru menyampaikan arti 
penting kerja sama, sportifitas, tanggung 
jawab, dan disiplin dengan 
penyelamatan nyawa seseorang. Selama 
diskusi tugas peserta didik untuk saling 
mengutarakan pengalaman dan 
argumentasinya. 
e. Mengomunikasikan 
1) Peserta didik mempresentasikan 
hasil kerja kelompok di depan kelas 
tentang prinsip-prinsip P3K, tujuan 
P3K, jenis cidera yang berpotensi 
terjadi saat melakukan aktivitas 
fisik, dan tindakan kegawatdarutan 
selama melakukan aktivitas fisik 
secara berkelompok dengan 
menunjukkan nilai kerja sama, 
sportifitas, tanggung jawab, 
menghargai teman, dan disiplin, 
dan guru mengamati peserta didik 
selama berdiskusi (yang diamati 
adalah apakah peserta didik sudah 
dapat menghubungkan prinsip-
prinsip P3K, tujuan P3K, jenis 
cidera yang berpotensi terjadi saat 
melakukan aktivitas fisik, dan 
tindakan kegawatdarutan selama 
melakukan aktivitas fisik dengan 
penyelamatan nyawa seseorang. 
2) Guru mengamati jalannya diskusi, 
bila ada peserta didik yang kurang 
serius (misalnya melakukan diskusi 
asal-asalan dan menjawab 
pertanyaan-pertanyaan yang 
diajukan oleh peserta didik yang 
lain tidak sesuai dengan konsep 
serta peserta didik tidak mengakui,) 
langsung diperingatkan dan 
menyampaikan arti penting 






1. Salah satu peserta didik di bawah 
bimbingan guru menyimpulkan hasil 
diskusi, guru mempertanyakan apa 
manfaat hasil kesimpulan tersebut. 
2. Guru menyampaikan kemajuan yang 
diperoleh peserta didik secara umum 
dan kesalahan-kesalahan yang masih 
sering timbul saat berdiskusi. 
3. Guru menginformasikan kepada peserta 
didik kelompok yang paling baik 
penampilannya selama melakukan 
diskusi. 
4. Guru menugaskan peserta didik untuk 
membaca dan membuat catatan tentang 
prinsip-prinsip P3K, tujuan P3K, jenis 
cidera yang berpotensi terjadi saat 
melakukan aktivitas fisik, dan tindakan 
kegawatdarutan selama melakukan 
aktivitas fisik. Hasilnya ditugaskan 
kepada peserta didik dijadikan sebagai 
tugas portofolio. 
5. Berdoa dipimpin oleh salah satu peserta 
didik dan menyampaikan salam. 
 
15 menit 
 E. Penilaian Pembelajaran  
1. Penilaian Pengetahuan  
a. Teknik penilaian 
Ujian tulis 
b. Instrumen Penilaian dan Pedoman Penskoran 
Soal ujian tulis  
Nama   : ........................................................... 
Kelas   : ........................................................... 
 
1. Sebutkan dan jelaskan prinsip-prinsip P3K ! 
2. Sebutkan tujuan dari P3K ! 
3. Pertolongan sementara yang diberikan kepada seseorang yang 
menderita sakit atau kecelakaan sebelum mendapat pertolongan dari 
dokter merupakan. . . . 
   a. hakekat P3K      c.   prinsip P3K 
b. tujuan P3K      d.   sifat P3K 
4.   Memberikan perasaan ketenangan kepada korban, mencegah atau 
mengurangi rasa takut dan   gelisah, dan mengurangi bahaya yang lebih 
besar merupakan . . . . 
 a. tujuan pertolongan pertama   c.   manfaat pertolongan pertama 
 b. sifat pertolongan pertama   d.   fungsi pertolongan pertama 
5.    Pertolongan pertama pada kecelakaan untuk menolong jiwa 
seseorang sebelum mendapat penanganan lebih lanjut dari dokter 
merupakan . . . . 
  a. sifat pertolongan pertama    c.   tujuan pertolongan pertama 
   b. manfaat pertolongan pertama   d,   fungsi pertolongan pertama 
 
c. Pedoman penskoran  
1) Penskoran 
(1) Skor 4, jika urutan benar dan lengkap 
(2) Skor 3, jika urutan benar tetapi kurang lengkap 
(3) Skor 2, jika sebagian urutan tidak benar dan kurang lengkap 
(4) Skor 1, jika hanya sebagian urutan yang benar dan tidak 
lengkap. 
 
2. Penilaian Keterampilan  
a. Lembar pengamatan proses diskusi tentang prinsip-prinsip P3K, 
tujuan P3K, jenis cidera yang berpotensi terjadi saat melakukan 
aktivitas fisik, dan tindakan kegawatdarutan selama melakukan 
aktivitas fisik. 
1) Teknik penilaian 
Uji unjuk kerja oleh rekan sejawat (dalam diskusi) 
2) Instrumen Penilaian dan Pedoman Penskoran 
Peserta didik diminta untuk mendiskusikan tentang 
Pertolongan Pertama Pada Kecelakaan (P3K) yang dilakukan 
secara berkelompok atau dalam bentuk diskusi. 
Nama    : ............................ 
Kelas    : ............................ 
Petugas Pengamatan :………………..... 
 
a) Petunjuk Penilaian  
Berikan tanda cek (√) pada kolom yang sudah disediakan, setiap 
peserta didik menunjukkan atau menampilkan keterampilan berdiskusi 
yang diharapkan. 

















1. Persiapan awal menyiapkan 
materi diskusi 
    
2. Pelaksanaan melakukan diskusi     
3. Menyimpulkan hasil diskusi     
4.  Kelengkapan referensi     
Skor Maksimal (16)  
   
 
b. Pedoman penskoran 
1) Penskoran 
a) Persiapan awal menyiapkan materi diskusi 
Skor Baik jika : 
(1) mempersiapkan bahan diskusi 
(2) melengkapi materi materi diskusi 
(3) sistimatika penyusunan materi diskusi 
Skor Sedang jika : hanya dua kriteria yang dilakukan secara benar. 
Skor Kurang jika : hanya satu kriteria yang dilakukan secara benar. 
 
b) Pelaksanaan melakukan diskusi 
Skor Baik jika : 
(1) membuka diskusi  
(2) menyampaikan materi dengan sistimatis 
(3) ketepatan menjawab pertanyaan-pertanyaan dengan runtun 
Skor Sedang jika : hanya dua kriteria yang dilakukan secara benar. 
Skor Kurang jika : hanya satu kriteria yang dilakukan secara benar. 
 
c) Menyimpulkan hasil diskusi  
Skor Baik jika : 
(1) menyimpulkan hasil diskusi 
(2) menyusun laporan secara sistimatis 
(3) kelengkapan laporan hasil diskusi 
Skor Sedang jika : hanya dua kriteria yang dilakukan secara benar. 
Skor Kurang jika : hanya satu kriteria yang dilakukan secara benar. 
 
c. Lembar pengamatan penilaian hasil penyajian tentang prinsip-prinsip P3K, 
tujuan P3K, jenis cidera yang berpotensi terjadi saat melakukan aktivitas 
fisik, dan tindakan kegawatdarutan selama melakukan aktivitas fisik. 





a) Tahap pelaksanaan pengukuran 
Penilaian hasil/produk penyajian prinsip-prinsip P3K, tujuan P3K, jenis 
cidera yang berpotensi terjadi saat melakukan aktivitas fisik, dan tindakan 
kegawatdarutan selama melakukan aktivitas fisik dengan cara : 
(1) Peserta didik diminta untuk membuat makalah tentang prinsip-
prinsip P3K, tujuan P3K, jenis cidera yang berpotensi terjadi saat 
melakukan aktivitas fisik, dan tindakan kegawatdarutan selama 
melakukan aktivitas fisik. 
(2) Kemudian makalah tersebut dipresentasikan oleh peserta didik di 
depan kelas secara berkelompok. 
(3) Petugas menilai kelengkapan materi, sistematika materi, dan 
kerapihan materi, dan ketepatan melakukan diskusi yang dilakukan oleh 
peserta didik. 
(4) Ketepatan diskusi yang dilakukan dengan benar memenuhi 
persyaratan dihitung untuk diberikan skor 
 









1. Kelengkapan materi 3 
2. Sistematika penyusunan materi 3 
3. Ketepatan dalam penyusunan materi 3 
4. Ketepatan dalam menyampaikan materi 3 
5. Ketepatan dalam menyusun laporan 
diskusi 
3 
Jumlah Skor Maksimal 15 
 
d. Penilaian hasil diskusi tentang Pertolongan Pertama Pada 
Kecelakaan (P3K). 
Pengolahan skor keterampilan proses dan skor keterampilan hasil 
diskusi menjadi skor akhir. 
Untuk memperoleh skor akhir, perlu diberikan pembobotan sesuai 
dengan tujuan akhir dari pembelajaran (contoh 70% untuk skor 
keterampilan proses diskusi, dan 30% untuk skor keterampilan hasil 
diskusi), maka skor akhir keterampilan diskusi adalah : 
   
Skor penilaian proses X 70% = .............. ditambah dengan  
Skor hasil diskusi X 30% = .............. sama dengan ............ 
 
A. Media, Alat, dan Sumber Pembelajaran  
Media Pembelajaran : 
a. Gambar/poster macam-macam cidera yang berpotensi terjadi saat 
melakukan aktivitas fisik. 
b. Model peserta didik atau guru yang memperagakan cara melakukan 
cidera tindakan kegawatdarutan selama melakukan aktivitas fisik. 
 
Alat Pembelajaran : 
a. Ruang kelas 
b. Laktop  
c. Poster  
d. Alat-alat P3K 
 
Sumber Belajar : 
b. Muhajir dan Budi Sutrisno, Buku Siswa Pendidikan Jasmani, 
Olahraga, dan Kesehatan, SMP/M.Ts Kelas VII Kurikulum 
2013,Jakarta: Puskurbuk Kemdikbud RI, 2013. 
c. Muhajir dan Budi Sutrisno, Buku Guru Pendidikan Jasmani, 
Olahraga, dan Kesehatan, SMP/M.Ts Kelas VII Kurikulum 2013, 
Jakarta: Puskurbuk Kemdikbud RI, 2013. 
d. Muhajir, Buku Penuntun Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan 
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RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN (RPP) 
 
 
Sekolah : SMP N 4 GAMPING 
Mata Pelajaran : Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan 
Kelas/Semester : VII / 1 
Materi Pokok : Keterampilan Gerak Aktivitas Gerak Berirama 
Alokasi Waktu : 2 Kali Pertemuan ( 6 JP ) 
 
A. Kompetensi Inti 
1. Menghargai dan menghayat ajaran agama yang 
dianutnya. 
2. Menghargai dan menghayati perilaku jujur, disiplin, 
tanggung jawab, peduli (toleransi, gotongroyong), santun, percayadiri, 
dalam berinteraksi secara efektif dengan lingkungan sosial dan alam 
dalam jangkauan pergaulan dan keberadaannya. 
3. Memahami pengetahuan (faktual, konseptual, dan 
prosedural) berdasarkan rasa ingin tahunya tentang ilmu pengetahuan, 
teknologi, seni, budaya terkait fenomena dan kejadian tampak mata. 
4. Mencoba, mengolah, dan menyaji dalam ranah 
konkret (menggunakan, mengurai, merangkai, memodifikasi, dan 
membuat) dan ranah abstrak (menulis, membaca, menghitung, 
menggambar, dan mengarang) sesuai dengan yang dipelajari di sekolah 
dan sumber lain yang sama dalam sudut pandang/teori. 
 
B. Kompetensi Dasar dan Indikator Pencapaian Kompetensi 
 
 Kompetensi Dasar 
 Indikator Pencapaian 
Kompetensi 
3.6 Memahami konsep 
keterampilan gerak 
fundamental (langkah dan 
ayunan lengan) dalam bentuk 
rangkaian keterampilan dasar 
aktivitas gerak ritmik. 
 
3.6.1 Mengidentifikasikan 
berbagai keterampilan gerak 
langkah kaki dan ayunan 
lengan aktivitas gerak 
ritmik. 
3.6.2 Menjelaskan berbagai 
keterampilan gerak langkah 
kaki dan ayunan lengan 
aktivitas gerak ritmik.  
3.6.3 Menjelaskan cara melakukan 
berbagai keterampilan gerak 
langkah kaki dan ayunan 
lengan aktivitas gerak ritmik. 
 
4.6 Mempraktikkan aktivitaspola 
gerak melangkah dan irama 
gerak dalam aktivitas gerak. 
 
4.6.1 Melakukan berbagai 
keterampilan gerak langkah 
kaki dan ayunan lengan 
aktivitas gerak ritmik.  
4.6.2 Menggunakan berbagai 
 Kompetensi Dasar 
 Indikator Pencapaian 
Kompetensi 
keterampilan gerak langkah 
kaki dan ayunan lengan 
aktivitas gerak ritmik. 
 
 
C. Materi Pembelajaran  
- Senam Aerobik 
a) Gerakan Kaki Senam Aerobik 
1) Marching 
 Sikap awal berdiri kaki rapat. 
 Gerakan inti, langkah ditempat dengan paha rata-rata air atau 
lutut ditekuk 90derajat. 
 Ketika kaki kanan turun menyentuh lantai langsung diikuti 
gerakan kaki kiri. 
 Hitungan selalu jatuh pada kaki kanan. 
 Mengulangi gerakan sampai 8 hitungan. 
2) Single Step (ke depan/ke samping) 
 Sikap awal, berdiri kaki rapat. 
 Gerakan inti, Jika gerakan ke depan/belakang 
 Pada hitungan ke 1, Langkahkan kaki kanan ke depan satu 
langkah lalu ditutup kaki satunya. 
 Pada hitungan ke 2, Langkahkan kaki kanan ke belakang satu 
langkah lalu ditutup kaki satunya. 
 Hitungan selalu jatuh pada kaki kanan. 
 Jika gerakan ke samping, 
 Hitungan ke 1 (ganjil), langkahkan/buka kaki kanan ke 
samping lalu ditutup kaki kiri. 
 Hitungan ke 2 (genap), langkahkan/buka kaki kiri ke samping 
lalu ditutup kaki kanan. 
 Hitungan jatuh pada saat kaki dibuka. 
 Mengulangi gerakan sampai 8 hitungan 
3) Double Step 
 Sikap awal berdiri kaki rapat. 
 Gerakan inti, 
 Jika gerakan ke depan/belakang. Hitungan 1, Gerakan 
dimulai dari kaki kanan melangkah ke depan,lalu diikuti 
langkah kaki kiri ke depan melewati kaki kanan. 
 Hitungan ke 2, langkahkan kaki kanan ke depan lagi 
melewati kaki kiri, lalu ditutup dengan kaki kiri. 
 Hitungan 3 dan 4, lakukan seperti hitungan 1 dan 2 tetapi 
gerakannya mundur. 
 Hitungan selalu jatuh pada kaki kanan. 
 Jika gerakan kesamping. Gerakan seperti single step tetapi 
gerakan kesamping dua kali. 
 Hitungan selalu jatuh pada saat kaki dibuka.  
 Mengulangi gerakan sampai 8 hitungan 
4) Easy walk / V Step 
 Sikap awal, berdiri kaki rapat. 
 Gerakan inti. Hitungan 1, langkahkan kaki kanan ke depan 
agak terbuka ±45 derajat, lalu diikuti kaki kiri kesamping 
kaki kanan. 
 Hitungan 2, kembali ke tempat semula diawali kaki kanan 
lalu ditutup kaki kiri 
 Hitungan 3 – 8 sama seperti hitungan 1 dan 2 
 Mengulangi gerakan sampai 8 hitungan. 
5) Grapefine 
 Sikap awal, berdiri kaki rapat. 
 Gerakan inti. Hitungan 1 – 2, Gerakan seperti Double Step ke 
samping, tetapi kaki kiri tidak ditutup dengan kaki kanan 
melainkan disilang dibelakang kaki kanan. Sikap akhir kaki 
ditutup rapat seperti sikap awal. 
 Hitungan 3 – 4, gerakan ke samping kiri dengan kaki kanan 
silang di belakang kaki kiri. Sikap akhir kaki ditutup rapat 
seperti sika awal. 
 Mengulangi gerakan sampai 8 hitungan. 
6) Lunges 
 Sikap awal, berdiri kaki rapat 
 Gerakan inti. Hitungan 1, langkahkan kaki kanan ke belakang 
dengan sikap lutut kaki kiri (depan) ditekuk, lalu kembali 
seperti sikap semula. 
 Hitungan 2, langkahkan kaki kiri ke belakang dengan sikap 
lutut kaki kanan (depan) ditekuk, lalu kembali seperti sikap 
semula. 
 Mengulangi gerakan sampai 8 hitungan. 
7) Toe touch 
 Sikap awal, berdiri kaki rapat. 
 Gerakan inti, gerakan dilakukan dengan mengayunkan kaki 
ke depan atau ke samping dengan menyentuhkan tumit ke 
lantai. Hitungan ganjil jatuh pada kaki kanan. 
 Hitungan genap jatuh pada kaki kiri. 
 Mengulangi gerakan sampai 8 hitungan. 
b) Gerakan Tangan Senam Aerobik 
1) Arm Curl (Flexy) 
 Sikap awal, tangan mengepal  lurus ke bawah di depan badan 
tangan menghadap ke depan 
 Hitungan 1, tekuk siku sampai kepalan tangan dekat dengan 
dada lalu kembali lurus spt semula. 
 Hitungan 2 sampai 8 gerakan seperti hitungan 1. 
 Mengulangi gerakan dengan berirama 8 hitungan. 
2)Butterfly 
 Sikap awal kedua tangan rapat mengepal angkat di depan kepala 
siku menghadap depan dan ditekuk 900. 
 Hitungan 1, buka tangan hingga tangan menghadap ke depan 
lalu tutup seperti semula. 
  Hitungan 2 sampai 8 geerakan seperti hitungan 1. 
 Mengulangi gerakan dengan berirama 8 hitungan. 
3) Push  
 Sikap awal, tangan mengepal di depan dada menghadap ke 
bawah siku lurus ke samping 900. 
 Hitungan 1, dorong tangan ke depan hingga lurus lalu tekuk 
kembali seperti semula. 
 Hitungan 2 sampai 8 gerakan seperti hitungan 1. 
 Mengulangi gerakan dengan berirama 8 hitungan. 
 Gerakan bisa dikombinasikan dengan dorongan ke atas 
4) Pull 
 Sikap awal, tangan diangkat lurus ke atas tangan terbuka. 
 Hitungan 1, tari tangan ke bawah sambil mengepalkan tangan 
siku di tekuk lalu kembali seperti semula 
  Hitungan 2 sampai 8 gerakan seperti hitungan 1. 
 Mengulangi gerakan dengan berirama 8 hitungan. 
 
D. Kegiatan Pembelajaran  
Pertemuan Pertama 
KEGIATAN DESKRIPSI WAKTU 
Pendahuluan 
1. Berbaris, memberi salam, berdoa dipimpin 
oleh salah satu peserta didik, dan absensi. 
15  menit 
KEGIATAN DESKRIPSI WAKTU 
2. Guru mempertanyakan keadaan dan kondisi 
kesehatan peserta didik, jika ada yang sakit 
peserta didik bersangkutan tidak perlu 
mengikuti aktivitas fisik, tapi harus tetap 
berada di pinggir lapangan olahraga. 
3. Guru meminta salah seorang peserta didik 
untuk memimpin melakukan pemanasan. 
Pemanasan yang dilakukan antara lain: 
pemanasan untuk seluruh tubuh dan 
pemanasan secara spesifik untuk jenis aktivitas 
yang akan diikuti melalui permainan. Saat 
melakukan pemanasan guru mengamati 
kebenaran gerak pemanasan, jika terdapat 
peserta didik yang melakukan kesalahan, guru 
langsung memperbaiki pada saat kejadian 
(sambil memberhentikan pemanasan 
sementara), guru mempertanyakan tujuan dan 
manfaat melakukan pemanasan sebelum 
melakukan aktivitas fisik yaitu: untuk 
mempersiapkan tubuh menerima beban yang 
lebih berat, untuk mengurangi resiko cidera 
dalam melakukan aktivitas fisik, dan untuk 
menciptakan ruang gerak persendian lebih luas. 
4. Melakukan aktivitas permainan kecil untuk 
pemanasan sebelum ke materi pembelajaran 





1) Peserta didik mengamati rangkaian gerakan 
langkah kaki (langkah biasa) melalui 
pengamatan buku teks pelajaran dan 
peragaan peseta didik lain yang dianggap 
mampu atau contoh dari guru. 
2) Peserta didik mengamati rangkaian gerakan 
langkah kaki (langkah rapat) melalui 
pengamatan buku teks pelajaran dan 
peragaan peseta didik lain yang dianggap 
mampu atau contoh dari guru. 
3) Peserta didik mengamati rangkaian gerakan 
langkah kaki (langkah tiga) melalui 
pengamatan buku teks pelajaran dan 
peragaan peseta didik lain yang dianggap 
mampu atau contoh dari guru. 
4) Peserta didik mengamati rangkaian gerakan 
langkah kaki (langkah ganti) melalui 
pengamatan buku teks pelajaran dan 
peragaan peseta didik lain yang dianggap 
85 menit 
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mampu atau contoh dari guru. 
5) Peserta didik mengamati rangkaian gerakan 
langkah kaki (langkah biasa, langkah rapat, 
langkah tiga, dan langkah ganti) melalui 
pengamatan buku teks pelajaran dan 
peragaan peseta didik lain yang dianggap 
mampu atau contoh dari guru. 
 
b. Menanya 
Siswa saling bergantian mengajukan tentang 
pertanyaan yang berkaitan dengan senam 
ritmik 
c. Mengumpulkan Informasi / Mencoba 
1) Peserta didik mempraktikkan rangkaian 
gerakan langkah kaki (langkah biasa) secara 
berkelompokmencari jawaban yang 
dipertanyakan guru dengan menunjukkan 
nilai kerja sama, sportifitas, tanggung 
jawab, dan disiplin, guru menyampaikan arti 
penting kerja sama, sportifitas, tanggung 
jawab, dan disiplin yang dilakukan di 
tempat dan sambil bergerak. Selama praktik 
tugas peserta didik untuk saling mengoreksi 
kesalahan temannya. 
2) Peserta didik mempraktikkan rangkaian 
gerakan langkah kaki (langkah rapat) secara 
berkelompokmencari jawaban yang 
dipertanyakan guru dengan menunjukkan 
nilai kerja sama, sportifitas, tanggung 
jawab, dan disiplin, guru menyampaikan arti 
penting kerja sama, sportifitas, tanggung 
jawab, dan disiplin yang dilakukan di 
tempat dan sambil bergerak. Selama praktik 
tugas peserta didik untuk saling mengoreksi 
kesalahan temannya. 
3) Peserta didik mempraktikkan rangkaian 
gerakan langkah kaki (langkah tiga) secara 
berkelompokmencari jawaban yang 
dipertanyakan guru dengan menunjukkan 
nilai kerja sama, sportifitas, tanggung 
jawab, dan disiplin, guru menyampaikan arti 
penting kerja sama, sportifitas, tanggung 
jawab, dan disiplin yang dilakukan di 
tempat dan sambil bergerak. Selama praktik 
tugas peserta didik untuk saling mengoreksi 
kesalahan temannya. 
d. Menalar / Mengasosiasi 
KEGIATAN DESKRIPSI WAKTU 
Peserta didik mempraktikkan rangkaian 
gerakan langkah kaki (langkah biasa, langkah 
rapat, langkah tiga, dan langkah ganti)secara 
berkelompokmenemukan hubungan bentuk-
bentuk gerakan langkah kaki 
dipadukan/diselaraskan dengan irama/musik. 
 
e. Mengomunikasikan 
1) Peserta didik menerapkan rangkaian 
gerakan langkah kaki (langkah biasa, 
langkah rapat, langkah tiga, dan langkah 
ganti)secara berkelompok dalam bentuk 
perlombaan dengan menunjukkan nilai kerja 
sama, sportifitas, tanggung jawab,dan  
disiplin, guru mengamati peserta didik 
selama berlomba (yang diamati adalah 
apakah peserta didik sudah dapat 
merangkaikan gerakan langkah kaki dengan 
irama musik. 
2) Guru mengamati jalannya perlombaan, bila 
ada peserta didik yang kurang semangat 
(misalnya gerakan yang dilakukan tidak 
seirama antara gerakan dengan irama/musik 
dan peserta didik tidak mengakui) langsung 
diperingatkan dan menyampaikan arti 





1. Salah satu peserta didik di bawah bimbingan 
guru melakukan gerakan pendinginan, guru 
mempertanyakan apa manfaatnya. 
2. Guru menyampaikan kemajuan yang 
diperoleh peserta didik secara umum dan 
kesalahan-kesalahan yang masih sering timbul 
saat melakukan praktik. 
3. Guru menginformasikan kepada peserta didik 
yang paling baik penampilannya selama 
melakukan aktivitas gerak ritmik. 
4. Guru menugaskan peserta didik untuk 
membaca dan membuat catatan tentang 
rangkaian gerakan langkah kaki, otot-otot yang 
dominan bekerja saat berlomba aktivitas gerak 
ritmik, manfaat aktivitas gerak ritmik terhadap 
kesehatan. Hasilnya ditugaskan kepada peserta 
didik dijadikan sebagai tugas portofolio. 
5. Berdoa dipimpin oleh salah satu peserta didik 
dan menyampaikan salam 
20  menit 
 
Pertemuan Kedua 
KEGIATAN DESKRIPSI WAKTU 
Pendahuluan 
1. Berbaris, memberi salam, berdoa dipimpin oleh 
salah satu peserta didik, dan absensi. 
2. Guru mempertanyakan keadaan dan kondisi 
kesehatan peserta didik, jika ada yang sakit peserta 
didik bersangkutan tidak perlu mengikuti aktivitas 
fisik, tapi harus tetap berada di pinggir lapangan 
olahraga. 
3. Guru meminta salah seorang peserta didik untuk 
memimpin melakukan pemanasan. Pemanasan 
yang dilakukan antara lain: pemanasan untuk 
seluruh tubuh dan pemanasan secara spesifik untuk 
jenis aktivitas yang akan diikuti melalui 
permainan. Saat melakukan pemanasan guru 
mengamati kebenaran gerak pemanasan, jika 
terdapat peserta didik yang melakukan kesalahan, 
guru langsung memperbaiki pada saat kejadian 
(sambil memberhentikan pemanasan sementara). 
4. Melakukan aktivitas permainan kecil untuk 
pemanasan sebelum ke materi pembelajaran 










1) Peserta didik mengamati rangkaian gerakan 
ayunan lengan (ayunan satu  lengan ke belakang 
dan ke depan) melalui pengamatan buku teks 
pelajaran dan peragaan peseta didik lain yang 
dianggap mampu atau contoh dari guru. 
2) Peserta didik mengamati rangkaian gerakan 
ayunan lengan (ayunan dua lengan ke belakang 
dan ke depan) melalui pengamatan buku teks 
pelajaran dan peragaan peseta didik lain yang 
dianggap mampu atau contoh dari guru. 
3) Peserta didik mengamati rangkaian gerakan 
ayunan lengan (ayunan lengan silang dan 
rentang) melalui pengamatan buku teks 
pelajaran dan peragaan peseta didik lain yang 
dianggap mampu atau contoh dari guru. 
b. Menanya 
Siswa saling bergantian mengajukan tentang 
pertanyaan yang berkaitan dengan senam ritmik 
c. Mengumpulkan Informasi / Mencoba 
1) Peserta didik mempraktikkan rangkaian gerakan 
ayunan lengan (ayunan satu  lengan ke belakang 
dan ke depan)secara berkelompokmencari 
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jawaban yang dipertanyakan guru dengan 
menunjukkan nilai kerja sama, sportifitas, 
tanggung jawab, dan disiplin, guru 
menyampaikan arti penting kerja sama, 
sportifitas, tanggung jawab, dan disiplin yang 
dilakukan di tempat dan sambil bergerak. 
Selama praktik tugas peserta didik untuk saling 
mengoreksi kesalahan temannya. 
2) Peserta didik mempraktikkan rangkaian gerakan 
ayunan lengan (ayunan dua lengan ke belakang 
dan ke depan)secara berkelompokmencari 
jawaban yang dipertanyakan guru dengan 
menunjukkan nilai kerja sama, sportifitas, 
tanggung jawab, dan disiplin, guru 
menyampaikan arti penting kerja sama, 
sportifitas, tanggung jawab, dan disiplin yang 
dilakukan di tempat dan sambil bergerak. 
Selama praktik tugas peserta didik untuk saling 
mengoreksi kesalahan temannya. 
3) Peserta didik mempraktikkan rangkaian gerakan 
ayunan lengan (ayunan lengan silang dan 
rentang)secara berkelompokmencari jawaban 
yang dipertanyakan guru dengan menunjukkan 
nilai kerja sama, sportifitas, tanggung jawab, 
dan disiplin, guru menyampaikan arti penting 
kerja sama, sportifitas, tanggung jawab, dan 
disiplin yang dilakukan di tempat dan sambil 
bergerak. Selama praktik tugas peserta didik 
untuk saling mengoreksi kesalahan temannya. 
4) Peserta didik mempraktikkan rangkaian gerakan 
ayunan lengan (ayunan satu lengan melingkar di 
atas kepala)secara berkelompokmencari 
jawaban yang dipertanyakan guru dengan 
menunjukkan nilai kerja sama, sportifitas, 
tanggung jawab, dan disiplin, guru 
menyampaikan arti penting kerja sama, 
sportifitas, tanggung jawab, dan disiplin yang 
dilakukan di tempat dan sambil bergerak. 
Selama praktik tugas peserta didik untuk saling 
mengoreksi kesalahan temannya. 
d. Menalar / Mengasosiasi 
Peserta didik mempraktikkan rangkaian gerakan 
ayunan lengan (ayunan satu  lengan ke belakang 
dan ke depan, ayunan dua lengan ke belakang dan 
ke depan, ayunan lengan silang dan rentang, dan 
ayunan satu lengan melingkar di atas kepala), 
secara berkelompokmenemukan hubungan bentuk-
KEGIATAN DESKRIPSI WAKTU 
bentuk gerakan ayunan lengan 
dipadukan/diselaraskan dengan irama/musik. 
 
e. Mengomunikasikan 
1) Peserta didik menerapkan rangkaian gerakan 
ayunan lengan (ayunan satu  lengan ke belakang 
dan ke depan, ayunan dua lengan ke belakang 
dan ke depan, ayunan lengan silang dan rentang, 
dan ayunan satu lengan melingkar di atas 
kepala), secara berkelompok dalam bentuk 
perlombaan dengan menunjukkan nilai kerja 
sama, sportifitas, tanggung jawab, menghargai 
teman, dan disiplin, dan guru mengamati peserta 
didik selama berlomba (yang diamati adalah 
apakah peserta didik sudah dapat merangkaikan 
gerakan langkah kaki dengan irama musik. 
2) Guru mengamati jalannya perlombaan, bila ada 
peserta didik yang kurang semangat (misalnya 
gerakan yang dilakukan tidak seirama antara 
gerakan dengan irama/musik dan peserta didik 
tidak mengakui) langsung diperingatkan dan 






1. Salah satu peserta didik di bawah bimbingan guru 
melakukan gerakan pendinginan, guru 
mempertanyakan apa manfaatnya. 
2. Guru menyampaikan kemajuan yang diperoleh 
peserta didik secara umum dan kesalahan-
kesalahan yang masih sering timbul saat 
melakukan praktik. 
3. Guru menginformasikan kepada peserta didik 
yang paling baik penampilannya selama 
melakukan aktivitas gerak ritmik. 
4. Guru menugaskan peserta didik untuk membaca 
dan membuat catatan tentang rangkaian gerakan 
ayunan lengan, otot-otot yang dominan bekerja 
saat berlomba aktivitas gerak ritmik, manfaat 
aktivitas gerak ritmik terhadap kesehatan. Hasilnya 
ditugaskan kepada peserta didik dijadikan sebagai 
tugas portofolio. 




E. Penilaian Pembelajaran  
Penilaian Pengetahuan  
a. Teknik Penilaian 
Ujian tulis 
b. Instrumen Penilaian  dan Pedoman Penskoran 
Soal ujian tulis  
 
Nama  : ........................................................... 
Kelas  : ........................................................... 
 
1. Ada berapa gerakan dasar dalam senam aerobic pada gerakan kaki ? 
2. Ada berapa gerakan tangan yang sudah di pelajari? 
3. Bagaimana ayunan tangan yang benar dan memunculkan nilai estetika di 
dalam senam aerobik ? 
4. Sebutkan 2 jenis gerakan kaki yang ada di dalam senam aerobik ! 
5. Sebutkan 2 jenis gerakan tangan yang ada di dalam senam aerobik ! 
 
c. Pedoman penskoran 
1) Penskoran 
(1) Skor 4, jika penjelasan benar dan lengkap 
(2) Skor 3, jika penjelasan benar tetapi kurang lengkap 
(3) Skor 2, jika sebagian penjelasan tidak benar dan kurang 
lengkap 




a. Penilaian Keterampilan 
A. Lembar pengamatan proses keterampilan gerak rangkaian langkah 
kaki dan ayunan lengan aktivitas senam ritmik. 
1) Teknik Penilaian 
Uji unjuk kerja oleh rekan sejawat (dalam perlombaan) 
2) Instrumen Penilaian dan Pedoman Penskoran 
Peserta didik diminta untuk melakukan keterampilan gerak 
rangkaian langkah kaki dan ayunan lengan aktivitas senam ritmik 
yang dilakukan secara berkelompok atau dalam bentuk 
perlombaan. 
Nama   : ........................................................... 
Kelas    : 
........................................................... 
Petugas Pengamatan : ........................................................... 
a) Petunjuk Penilaian  
Berikan tanda cek (√) pada kolom yang sudah disediakan, setiap 
peserta didik menunjukkan atau menampilkan 
keterampilangerak yang diharapkan. 
b) Rubrik Penilaian Keterampilan Gerak 
 
 
Rubrik Penilaian Psikomotorik Senam Aerobik  
 
 
3) Pedoman penskoran 
a) Penskoran 
(1) Sikap awal 
Skor Baik jika : 
(a) berdiri tegak kedua kaki sejajar 
(b) kedua tangan di samping paha 
(c) siku ditekuk sikap berdiri tegak 
Skor Sedang jika :hanya dua kriteria yang dilakukan secara 
benar. 
Skor Kurang jika :hanya satu kriteria yang dilakukan secara 
benar. 
(2) Sikap pelaksanaan 
Skor Baik jika : 
(a) langkahkan kaki kiri ke depan 
(b) berat badan pada kaki kiri 
(c) kaki kanan terlepas dari lantai  
(d) tangan kanan diayunkan ke depan 
Skor Sedang jika :hanya tiga kriteria yang dilakukan secara 
benar. 
Skor Kurang jika :hanya satu sampai dua kriteria yang 
dilakukan secara benar. 
(3) Sikap akhir 
Skor Baik jika : 
(a) badan condong ke depan 
(b) kedua tangan dilipat di depan 
(c) berdiri sikap sempurna 
 
 
B. Penilaian hasil keterampilan gerak langkah kaki dan ayunan lengan 
dalam aktivitas gerak ritmik. 
Pengolahan skor keterampilan proses dan skor keterampilan hasil 
keterampilan gerak menjadi skor akhir. 
Untuk memperoleh skor akhir, perlu diberikan pembobotan sesuai 
dengan tujuan akhir dari pembelajaran (contoh 70% untuk skor 
No  Aspek yang Dinilai Nilai 







1. Sikap siap (awal) 
2. Gerakanlangkah kaki 
3. Gerakan ayunan lengan kanan dan 
kiri 
4. Keserasian gerakan langkah kaki dan 
ayunan lengan dengan musik 
5. Sikap siap (akhir) 
    
Jumlah  
keterampilan proses keterampilan gerak, dan 30% untuk skor 
keterampilan hasil gerak), maka skor akhir keterampilan gerak adalah 
: 
Skor penilaian proses X 70% = ..............ditambah dengan  
Skor hasil gerak X 30% = ..............sama dengan ............ 
 
F.  Media, Alat, dan Sumber Pembelajaran  
1. Media Pembelajaran : 
a. Gambar rangkaian gerakan keterampilan langkah kaki dan ayunan 
lengan aktivitas gerak ritmik. 
b. Model peserta didik atau guru yang memperagakan rangkaian gerakan 
keterampilan langkah kaki dan ayunan lengan aktivitas gerak ritmik. 
 
2. Alat Pembelajaran : 
a. Lapangan olahraga atau halaman sekolah. 
b. Tipe recorder 
c. Kaset senam ritmik 
d. Stopwatch 
 
3. Sumber Belajar : 
a. Muhajir, Buku Penuntun Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan 
Kesehatan, SMP/M.Ts Kelas VII Kurikulum 2013, hal 93 - 100; 
Bogor: PT. Yudhistira, 2014. 
b. Muhajir, dkk, Bahan Ajar Pembelajaran Aktivitas Gerak Ritmik, 
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Sekolah  : SMP N 4 GAMPING 
Mata Pelajaran : Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan 
Kelas/Semester : VII / 1 
Materi Pokok  : Keterampilan Gerak Senam Lantai 
Alokasi Waktu : 2 Kali Pertemuan ( 6 JP ) 
 
A. Kompetensi Inti 
1. Menghargai dan menghayat ajaran agama yang dianutnya. 
2. Menghargai dan menghayati perilaku jujur, disiplin, tanggung 
jawab, peduli (toleransi, gotongroyong), santun, percayadiri, 
dalam berinteraksi secara efektif dengan lingkungan sosial 
dan alam dalam jangkauan pergaulan dan keberadaannya. 
3. Memahami pengetahuan (faktual, konseptual, dan prosedural) 
berdasarkan rasa ingin tahunya tentang ilmu pengetahuan, 
teknologi, seni, budaya terkait fenomena dan kejadian tampak 
mata. 
4. Mencoba, mengolah, dan menyaji dalam ranah konkret 
(menggunakan, mengurai, merangkai, memodifikasi, dan 
membuat) dan ranah abstrak (menulis, membaca, 
menghitung, menggambar, dan mengarang) sesuai dengan 
yang dipelajari di sekolah dan sumber lain yang sama dalam 
sudut pandang/teori. 
 
B. Kompetensi Dasar dan Indikator Pencapaian Kompetensi 
 
B.Kompetensi Dasar C.Indikator Pencapaian Kompetensi 
3.5 Memahami konsep 




senam lantai.  
3.5.1 Mengidentifikasikan 
rangkaian keterampilan 
gerakan senam lantai (guling 
depan, guling belakang dan 
guling lenting). 







gabungan pola gerak 
dominan menuju 
teknik dasar senam 
lantai. 
 
keterampilan gerakan senam 
lantai (guling depan, guling 
belakang dan guling lenting).  
3.5.3 Menjelaskan cara melakukan 
rangkaian keterampilan 
gerakan senam lantai (guling 
depan, guling belakang dan 
guling lenting). 
 
4.5.1 Melakukan rangkaian 
keterampilan gerakan senam 
lantai (guling depan, guling 
belakang dan guling lenting).  
4.5.2 Menggunakan rangkaian 
keterampilan gerakan senam 
lantai (guling depan, guling 
belakang dan guling lenting) 




C. Materi Pembelajaran  
Senam lantai adalah satu dari rumpun senam. Sesuai dengan 
istilah lantai, maka gerakan-gerakan/bentuk pembelajarannya 
dilakukan di lantai. Jadi lantai/matraslah yang merupakan alat 
yang dipergunakan. Senam lantai disebut juga dengan istilah 
pembelajaran bebas. Tujuan melakukan senam lantai selain untuk 
meningkatkan kemampuan melakukan bentuk-bentuk gerakan 
senam lantai sendiri juga sebagai pembelajaran pembentukan 
kemampuan untuk melakukan gerakan senam dengan alat. 
Hal-hal yang perlu diperhatikan dalam mempelajari senam lantai 
adalah sebagai berikut. 
a. Hendaknya selalu menggunakan matras atau tempat yang 
aman. 
b. Matras harus diletakkan di atas tanah atau lantai yang rata dan 
aman dari bahaya yang mencelakakan anak. 
c. Letakkan matras jauh dari dinding atau benda-benda lain yang 
akan menyebabkan benturan. 
d. Periksa matras dan keamanan disekitarnya yang mungkin dapat 
mengganggu peserta didik. 
e. Pembelajaran dilakukan dari gerakan yang mudah dahulu atau 
tahap demi tahap. 
f. Sebelum melakukan pembelajaran senam lantai hendaknya 
melakukan senam pemanasan yang cukup. 
g. Peserta didik dilarang melakukan pembelajaran sendiri di luar 
pengawasan guru, kecuali ada peserta didik yang dianggap dapat 
membantu dan menguasai gerakan senam lantai dengan benar. 
h. Agar matras tidak cepat rusak, hendaknya matras dijaga sebaik 
mungkin dan jaga kesebersihannya serta disimpan di tempat yang 
aman. 
Aktivitas Pembelajaran Cara Memberi Bantuan Guling ke 
Depan 
1) Cara Pertama 
Pegang belakang kepala peserta didik (membantu menekukkan) 
dan menolak pada kedua lutut. 
2) Cara Kedua 
Mendorong pada punggung peserta didik pada saat akan duduk. 
3) Cara Ketiga 
Mengangkat panggul dengan menempatkan tangan di sisi kedua 
paha. Dapat juga menolong berdiri di sisi peserta didik dengan 
kedua tangan agak mengangkat panggul peserta didik dan 
membawanya ke arah depan pada saat yang sama 
memperingatkan peserta didik agar tetap menekuk kepala 
sedalamdalamnya. 
4) Cara Keempat 
Membantu menekukkan kepala dan menempatkannya di lantai di 
antara kedua tangan. 
 
Aktivitas Pembelajaran Guling Belakang 
Guling ke belakang (back roll) adalah menggelundung ke 
belakang, posisi badan tetap harus membulat yaitu kaki dilipat, 
lutut tetap melekat di dada, kepala ditundukkan sampai dagu 
melekat di dada. Gerakan guling ke belakang dapat dilakukan 
dengan cara guling ke belakang dengan sikap jongkok. 
 
Posisi awal guling ke belakang (Roll Belakang): 
1. Posisi jongkok, kedua kaki rapat, dan tumit diangkat. 
2. Kepala menunduk dan dagu rapat ke dada. 
3. Kedua tangan berada disamping telinga dan telapak tangan 
menghadap ke atas. 
4. Jatuhkan pantat ke belakang, badan tetap bulat. 
5. Pada saat punggung menyentuh matras, kedua lutut cepat 
ditarik ke belakang kepala. 
6. Pada saat kedua ujung kaki menyentuh matras di belakang 
kepala, kedua telapak tangan menekan matras hingga tangan 
lurus dan kepala terangkat. 




D. Kegiatan Pembelajaran  
 
KEGIATAN DESKRIPSI WAKTU 
Pendahuluan 
1. Berbaris, memberi salam, berdoa 
dipimpin oleh salah satu peserta 
didik, dan absensi. 
2. Guru mempertanyakan keadaan 
dan kondisi kesehatan peserta 
didik, jika ada yang sakit peserta 
didik bersangkutan tidak perlu 
mengikuti aktivitas fisik, tapi 
harus tetap berada di pinggir 
lapangan olahraga. 
3. Guru meminta salah seorang 
peserta didik untuk memimpin 
melakukan pemanasan. 
Pemanasan yang dilakukan 
15 menit 
antara lain: pemanasan untuk 
seluruh tubuh dan pemanasan 
secara spesifik untuk jenis 
aktivitas yang akan diikuti 
melalui permainan. Saat 
melakukan pemanasan guru 
mengamati kebenaran gerak 
pemanasan, jika terdapat peserta 
didik yang melakukan kesalahan, 
guru langsung memperbaiki pada 
saat kejadian (sambil 
memberhentikan pemanasan 
sementara), guru 
mempertanyakan tujuan dan 
manfaat melakukan pemanasan 
sebelum melakukan aktivitas 
fisik yaitu: untuk mempersiapkan 
tubuh menerima beban yang 
lebih berat, untuk mengurangi 
resiko cidera dalam melakukan 
aktivitas fisik, dan untuk 
menciptakan ruang gerak 
persendian lebih luas. 
4. Melakukan aktivitas permainan 
kecil untuk pemanasan sebelum 
ke materi pembelajaran (lomba 
lompat-lompat katak). 
5. Guru mempertanyakan “Siapa 
atlet senam lantai idola kalian?”, 
Apa jenis keterampilan gerakan 
senam lantai?, dan pertanyaan 
lainnya yang relevan. 
6. Guru menyampaikan tujuan 
pembelajaran pada pertemuan 
tersebut, yaitu : rangkaian 
gerakan senam lantai (rangkaian 
gerakan sikap keseimbangan, 
sikap lilin, berdiri dengan kepala, 
guling ke depan, guling ke 
belakang dan guling lenting). 
7. Guru menyampaikan tahapan 
kegiatan pembelajaran yang akan 
dilalui selama pertemuan 
(membagi pasangan/ kelompok, 
pengamat/pelaku, membagikan 
Lembar Pratikum Siswa, 
mengatur giliran peran, 
melakukan klasifikasi, dan 





Melakukan rangkaian kegiatan 
pembelajaran dengan 
pendekatan Scientific dan 
dengan metode resiprokal dan 
penugasan antara lain: 
a. Mengamati 
1) Peserta didik mengamati 
rangkaian gerakan sikap 
keseimbangan, sikap lilin, 
dan berdiri dengan kepala 
senam lantai melalui 
pengamatan buku teks 
pelajaran dan peragaan 
peseta didik lain yang 
dianggap mampu atau 
contoh dari guru. 
2) Peserta didik mengamati 
rangkaian gerakan guling 
ke depan, guling ke 
belakang dan guling lenting 
senam lantai melalui 
pengamatan buku teks 
90 menit 
pelajaran dan peragaan 
peseta didik lain yang 
dianggap mampu atau 
contoh dari guru. 
3) Peserta didik mengamati 
rangkaian gerakan sikap 
keseimbangan, sikap lilin, 
berdiri dengan kepala, 
guling ke depan, guling ke 
belakang dan guling lenting 
senam lantai melalui 
pengamatan buku teks 
pelajaran dan peragaan 
peseta didik lain yang 
dianggap mampu atau 
contoh dari guru. 
b. Menanya 
Peserta didik saling 
mengajukan pertanyaan 
dengan secara bergantian 
mengenai materi guling depan 
dan guling belakang. 
c. Mengumpulkan Informasi  
1) Peserta didik mempraktikkan 
rangkaian gerakan sikap 
keseimbangan, sikap lilin, 
dan berdiri dengan kepala 
senam lantai secara 
berkelompok mencari 
jawaban yang 
dipertanyakan guru dengan 
menunjukkan nilai kerja 
sama, sportifitas, tanggung 
jawab, dan disiplin, guru 
menyampaikan arti penting 
kerja sama, sportifitas, 
tanggung jawab, dan 
disiplin yang dilakukan 
secara bergantian dan saling 
membantu. Selama praktik 
tugas peserta didik untuk 
saling mengoreksi 
kesalahan temannya. 
2) Peserta didik mempraktikkan 
rangkaian gerakan guling 
ke depan, guling ke 
belakang dan guling lenting 
senam lantai secara 
berkelompok mencari 
jawaban yang 
dipertanyakan guru dengan 
menunjukkan nilai kerja 
sama, sportifitas, tanggung 
jawab, dan disiplin, guru 
menyampaikan arti penting 
kerja sama, sportifitas, 
tanggung jawab, dan 
disiplin yang dilakukan 
secara bergantian dan saling 
membantu. Selama praktik 
tugas peserta didik untuk 
saling mengoreksi 
kesalahan temannya. 
3) Peserta didik mempraktikkan 
rangkaian gerakan sikap 
keseimbangan, sikap lilin, 
berdiri dengan kepala, 
guling ke depan, guling ke 
belakang dan guling lenting 
senam lantai secara 
berkelompok mencari 
jawaban yang 
dipertanyakan guru dengan 
menunjukkan nilai kerja 
sama, sportifitas, tanggung 
jawab, dan disiplin, guru 
menyampaikan arti penting 
kerja sama, sportifitas, 
tanggung jawab, dan 
disiplin yang dilakukan 
secara bergantian dan saling 
membantu. Selama praktik 




d. Menalar / Mengasosiasi 
Peserta didik mempraktikkan 
secara berkelompok 
menemukan hubungan tumpuan 
kedua lengan dan tolakan kedua 
kaki saat melakukan rangkaian 
gerakan sikap keseimbangan, 
sikap lilin, berdiri dengan 
kepala, guling ke depan, guling 




1) Peserta didik menerapkan 
rangkaian gerakan sikap 
keseimbangan, sikap lilin, 
berdiri dengan kepala, 
guling ke depan, guling ke 
belakang dan guling lenting 
senam lantai dengan 
menunjukkan nilai kerja 
sama, sportifitas, tanggung 
jawab, menghargai teman, 
dan disiplin, dan guru 
mengamati peserta didik 
selama berlomba (yang 
diamati adalah apakah 
peserta didik sudah dapat 
menghubungkan jenis 
rangkaian gerakan senam 
lantai yang digunakan 
dengan ketepatan rangkaian 
gerakan. 
2) Guru mengamati jalannya 
perlombaan, bila ada 
peserta didik yang curang 
(misalnya menggerser 
matras atau kuda-kuda 
lompat dan peserta didik 
tidak mengakui, melakukan 
perlombaan kurang sportif) 
langsung diperingatkan dan 
menyampaikan arti penting 





1. Salah satu peserta didik di 





2. Guru menyampaikan kemajuan 
yang diperoleh peserta didik 
secara umum dan kesalahan-
kesalahan yang masih sering 
timbul saat melakukan praktik. 
3. Guru menginformasikan kepada 
peserta didik yang paling baik 
15 menit 
penampilannya selama 
melakukan senam lantai. 
4. Guru menugaskan peserta didik 
untuk membaca dan membuat 
catatan tentang rangkaian 
gerakan sikap keseimbangan, 
sikap lilin, berdiri dengan 
kepala, guling ke depan, guling 
ke belakang dan guling lenting 
senam lantai, otot-otot yang 
dominan bekerja saat berlomba 
senam lantai, manfaat senam 
lantai terhadap kesehatan. 
Hasilnya ditugaskan kepada 
peserta didik dijadikan sebagai 
tugas portofolio. 
5. Berdoa dipimpin oleh salah satu 





E. Penilaian Pembelajaran  
 
1. Penilaian Pengetahuan  
a. Teknik Penilaian 
Ujian tulis 
b. Instrumen Penilaian dan Pedoman Penskoran  
Soal ujian tulis  
 
Nama   : ....................................... 
Kelas   : ....................................... 
 
 
1. Gerakan mengguling atau menggelinding ke depan membulat 
dinamakan . . . . 
  a. guling ke depan        c.  guling lenting 
  b. guling ke belakang       d.  meroda 
 
2. Sikap awal gerakan berguling ke depan adalah . . . . 
  a. berdiri           c.  berbaring 
  b. berjongkok         d.  duduk 
 
3. Pada gerakan guling ke depan ketika panggul menyentuh 
matras, peganglah tulang kering dengan kedua tangan menuju 
posisi . . . . 
  a. berdiri            c. berjongkok 
     b. duduk            d.  berbaring 
 
4. Bagaimana cara melakukan gerakan guling depan yang benar ! 
 
            5.Bagaimana cara melakukan gerakan guling belakang yang benar 
c. Pedoman penskoran  
1) Penskoran 
(1) Skor 4, jika urutan benar dan lengkap 
(2) Skor 3, jika urutan benar tetapi kurang lengkap 
(3) Skor 2, jika sebagian urutan tidak benar dan kurang 
lengkap 




a. Penilaian Keterampilan 
a. Lembar pengamatan proses rangkaian gerakan sikap 
keseimbangan, sikap lilin, sikap berdiri dengan kepala, guling 
ke depan, guling ke belakang, dan guling lenting senam 
lantai. 
1) Jenis/teknik penilaian 
Uji unjuk kerja oleh rekan sejawat (dalam perlombaan) 
2) Bentuk Instrumen dan instrumen  
Peserta didik diminta untuk melakukan rangkaian 
gerakan sikap keseimbangan, sikap lilin, sikap berdiri 
dengan kepala, guling ke depan, guling ke belakang, 
dan guling lenting senam lantai yang dilakukan secara 
berkelompok atau dalam bentuk perlombaan. 
 
Nama   :......................................... 
Kelas   :......................................... 
Petugas Pengamatan  :......................................... 
 
a) Petunjuk Penilaian  
Berikan tanda cek (√) pada kolom yang sudah 
disediakan, setiap peserta didik menunjukkan atau 
menampilkan keterampilan gerak yang diharapkan. 
b) Rubrik Penilaian Keterampilan Gerak 
 








1. Sikap  awalan melakukan gerakan    
2. Sikap pelaksanaan melakukan gerakan    
3. Sikap akhir melakukan gerakan    
Skor Maksimal (9)  
    
3) Pedoman penskoran 
a) Penskoran 
(1) Sikap gerakan awal 
Skor Baik jika : 
(a) sikap berdiri tegak 
(b) kedua lengan lurus 
(c) tumpukan kedua tangan di lantai selebar bahu  
Skor Sedang jika : hanya dua kriteria yang dilakukan secara 
benar. 
Skor Kurang jika : hanya satu kriteria yang dilakukan secara 
benar. 
 
(2) Sikap gerakan pelaksanaan 
Skor Baik jika : 
(a) dari sikap jongkok masukkan kepala diantara dua 
tangan 
(b) dorong bahu hingga menyentuh lantai 
(c) dilanjutkan dengan berguling ke depan 
(d) pada saat kaki berada di atas, kedua tangan memeluk 
lutut 
Skor Sedang jika : hanya tiga kriteria yang dilakukan secara 
benar. 
Skor Kurang jika : hanya satu sampai dua kriteria yang 
dilakukan secara benar. 
 
(3) Sikap posisi badan  
Skor Baik jika : 
(a) badan condong ke depan 
(b) posisi kedua tangan berada di depan 
(c) berjongkok menghadap ke depan 
Skor Sedang jika : hanya dua kriteria yang dilakukan secara 
benar. 




b. Lembar pengamatan penilaian hasil rangkaian gerakan sikap 
keseimbangan, sikap lilin, sikap berdiri dengan kepala, guling 
ke depan, guling ke belakang, dan guling lenting senam 
lantai. 
1) Penilaian hasil rangkaian gerakan sikap keseimbangan, 
sikap lilin, sikap berdiri dengan kepala, guling ke depan, 
guling ke belakang, dan guling lenting senam lantai 
a) Tahap pelaksanaan pengukuran 
Penilaian hasil/produk keterampilan gerak senam 
lantai yang dilakukan peserta didik memperagakan 
rangkaian gerakan sikap keseimbangan, sikap lilin, 
sikap berdiri dengan kepala, guling ke depan, guling 
ke belakang, dan guling lenting senam lantai dengan 
cara : 
(1) Mula-mula peserta didik berdiri dibelakang 
matras. 
(2) Setelah petugas pengukuran memberi aba-aba 
“mulai” peserta didik mulai melakukan 
rangkaian gerakan sikap keseimbangan, sikap 
lilin, sikap berdiri dengan kepala, guling ke 
depan, guling ke belakang, dan guling lenting 
senam lantai. 
(3) Petugas menilai ketepatan melakukan gerakan 
yang dilakukan oleh peserta didik. 
(4) Ketepatan gerakan yang dilakukan dengan benar 















1. Gerakan awalan berguling 3 
2. Sikap badan bulat saat berguling 3 
3. Kedua kaki ditekuk dengan kedua tangan 3 
4. Posisi akhir kedua lengan sejajar di depan badan 3 
5. Menjaga keseimbangan 3 
Jumlah Skor Maksimal 15 
 
c. Penilaian hasil rangkaian gerakan sikap keseimbangan, sikap 
lilin, sikap berdiri dengan kepala, guling ke depan, guling ke 
belakang, dan guling lenting senam lantai. 
Pengolahan skor keterampilan proses dan skor keterampilan 
hasil keterampilan gerak menjadi skor akhir. 
Untuk memperoleh skor akhir, perlu diberikan pembobotan 
sesuai dengan tujuan akhir dari pembelajaran (contoh 70% 
untuk skor keterampilan proses keterampilan gerak, dan 30% 
untuk skor keterampilan hasil gerak), maka skor akhir 
keterampilan gerak adalah : 
 
Skor penilaian proses X 70% = .............. ditambah dengan  
Skor hasil gerak X 30% = .............. sama dengan ...... 
 
F. Media, Alat, dan Sumber Pembelajaran  
Media Pembelajaran : 
a. Gambar rangkaian gerakan guling ke depan, guling ke 
belakang, dan guling lenting. 
b. Model peserta didik atau guru yang memperagakan rangkaian 
gerakan guling ke depan, guling ke belakang, dan guling 
lenting. 
 
Alat Pembelajaran : 
a. Lapangan / halaman sekolah. 
b. Matras senam 
c. Peluit dan Stopwatch. 
d. Lembar Pratikum Siswa (Judul: Lembar Pratikum Siswa oleh 
MGMP PJOK SMP/M.Ts). 
 
Sumber Belajar : 
b. Muhajir, Buku Penuntun Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan 
Kesehatan, SMP/M.Ts Kelas VII Kurikulum 2013, hal 80 - 
89; Bogor: PT. Yudhistira, 2014. 
c. Muhajir, dkk, Bahan Ajar Pembelajaran Senam lantai, Bogor: 
PPPPTK Penjas dan BK, 2012 
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Sekolah   : SMP N 4 GAMPING 
Mata Pelajaran  : Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan 
Kelas/Semester  : VII / 1 
Materi Pokok   : Keterampilan Gerak Permainan Sepak Bola 
Alokasi Waktu  : 2 Kali Pertemuan ( 6 JP ) 
 
A. Kompetensi Inti 
1. Menghargai dan menghayat ajaran agama yang dianutnya. 
2. Menghargai dan menghayati perilaku jujur, disiplin, tanggungjawab, 
peduli (toleransi, gotongroyong), santun, percayadiri, dalam 
berinteraksi secara efektif dengan lingkungan sosial dan alam dalam 
jangkauan pergaulan dan keberadaannya. 
3. Memahami pengetahuan (faktual, konseptual, danprosedural) 
berdasarkan rasa ingin tahunya tentang ilmu pengetahuan, teknologi, 
seni, budaya terkait fenomena dan kejadian tampak mata. 
4. Mencoba, mengolah, dan menyaji dalam ranah konkret 
(menggunakan, mengurai, merangkai, memodifikasi, dan membuat) 
dan ranah abstrak (menulis, membaca, menghitung, menggambar, 
danmengarang) sesuai dengan yang dipelajari di sekolah dan sumber 
lain yang sama dalam sudut pandang/teori. 
 
B. Kompetensi Dasar dan Indikator Pencapaian Kompetensi 
 
Kompetensi Dasar Indikator Pencapaian Kompetensi 












4.1. Mempraktikkan teknik 
dasar per-mainan bola 
besar dengan 
menekankan gerak dasar 
fundamental. 
 
3.1.1. Mengidentifikasikan berbagai 
keterampilan gerak menendang, 
menahan dan menggiring bola 
permainan sepak bola. 
3.1.2. Menjelaskan keterampilangerak 
menendang, menahan dan 
menggiring bola permainan sepak 
bola.  
3.1.3. Menjelaskan cara melakukan 
keterampilan gerak menendang, 
menahan dan menggiring bola 
permainan sepak bola. 
 
4.1.1. Melakukan keterampilan gerak 
menendang, menahan dan 
menggiring bola permainan sepak 
bola.  
4.1.2. Menggunakan keterampilan 
gerak menendang, menahan dan 
menggiring bola dalam bentuk 






C. Materi Pembelajaran  
Teknik permainan sepakbola terdiri dari bermacam-macam gerakan. 
Keahlian seseorang dalam mempermainkan bola sangatlah berguna 
untuk suatu pertandingan yang berkualitas. Untuk dapat bermain 
sepakbola dengan baik dan terampil, seorang pemain sepakbola dituntut 
untuk menguasai teknik dasar sepakbola. Tanpa penguasaan teknik 
yang baik, pemain sepakbola tidak mungkin dapat menguasai   atau 
mengontrol bola dengan baik pula. Tanpa kemampuan menguasai bola 
dengan baik, tidak mungkin dapat menciptakan kerja sama dengan 
pemain lain. Kerja sama dalam permainan sepakbola merupakan inti 
dari permainan sepakbola. Sekarang bermain sepakbola dengan 
peraturan yang dimodifikasi dengan cara berikut ini.  
Salah satu gerak yang dominan dalam permainan sepakbola adalah 
menendang bola.  Mungkin kita masih ingat pada waktu masih kecil 
pernah bermain sepakbola. Pada waktu itu tentu belum memilki 
keterampilan untuk menggunakan semua anggota tubuh dalam 
memainkan bola. Pada bab ini akan mempelajari aktivitas menendang 
bola dengan memnggunakan kaki bagian dalam dan punggung kaki. 
Bentuk-bentuk aktivitas pembelajaran tersebut adalah sebagai berikut. 
 
A. Dribbling menggunakan kakibagian luar dan dalam 
Menggiring bola (dribbling) pada dasarnya adalah melakukan gerakan 
menendang bola secara terputus-putus dan dilakukan secara perlahan-
lahan. Menggiring bola dapat dilakukan dengan kaki bagian dalam, 
punggung kaki dan kaki bagian luar. Secara umum tujuan menggiring 
bola adalah melewati lawan, mendekati sasaran, mengecoh lawan, 
merubah irama permainan dan lain sebagainya. Sebelum kamu 
mempelajari teknik dasar menggiring bola 
Dribbling bola dengan kaki bagian luar, sentuhlah bola dengan sisi kaki 
bagian luar dan posisikan kaki secara tegak lurus terhadap bola. 
Tendanglah dengan pelan untuk memperhatikan control bola dan 
pusatkan kekuatan tendangan pada bagian tengah bola sehingga 
memudahkan mengontrol bola. Menggiring bola dengan menggunakan 
kaki bagian luar juga dapat mempermudah untuk melakukan dribbling 
bola agar tetap seimbang.  
B. Menghentikan bola 
Menghentikan bola dengan menggunakan kaki bagian dalam atau 
telapak kaki, hal ini di lakukan dengan cara menarik ke belakang kaki 
untuk bersiap menerima bola, tujuannya menarik kaki kebelakang agar 








KEGIATAN DESKRIPSI WAKTU 
Pendahuluan 
1. Berbaris, memberi salam, berdoa 
dipimpin oleh salah satu peserta didik, 
dan absensi. 
2. Guru mempertanyakan keadaan dan 
kondisi kesehatan peserta didik, jika ada 
yang sakit peserta didik bersangkutan 
tidak perlu mengikuti aktivitas fisik, tapi 
harus tetap berada di pinggir lapangan 
olahraga. 
3. Guru meminta salah seorang peserta 
didik untuk memimpin melakukan 
pemanasan. Pemanasan yang dilakukan 
antara lain: pemanasan untuk seluruh 
tubuh dan pemanasan secara spesifik 
untuk jenis aktivitas yang akan diikuti 
melalui permainan. Saat melakukan 
pemanasan guru mengamati kebenaran 
gerak pemanasan, jika terdapat peserta 
didik yang melakukan kesalahan, guru 
langsung memperbaiki pada saat 
kejadian (sambil memberhentikan 
pemanasan sementara), guru 
mempertanyakan tujuan dan manfaat 
melakukan pemanasan sebelum 
melakukan aktivitas fisik yaitu: untuk 
mempersiapkan tubuh menerima beban 
yang lebih berat, untuk mengurangi 
resiko cidera dalam melakukan aktivitas 
fisik, dan untuk menciptakan ruang 
gerak persendian lebih luas. 
4. Melakukan aktivitas permainan kecil 
untuk pemanasan sebelum ke materi 
pembelajaran (kucing-tikus). 
5. Guru mempertanyakan “Siapa 
permainan sepak bola idola kalian?”, 
Apa jenis keterampilan gerak permainan 
sepak bola?, dan pertanyaan lainnya 
yang relevan. 
6. Guru menyampaikan tujuan 
pembelajaran pada pertemuan 1, yaitu 
:keterampilangerak menendang dan 
menahan bola permainan sepak bola. 
7. Guru menyampaikan tahapan kegiatan 
pembelajaran yang akan dilalui selama 
pertemuan (membagi pasangan/ 
kelompok, pengamat/pelaku, 
membagikan Lembar Pratikum Siswa, 
mengatur giliran peran, melakukan 
20 menit 






1) Peserta didik mengamati 
keterampilan gerak menendang 
bola melalui pengamatan buku teks 
pelajaran dan peragaan peserta 
didik lain yang dianggap mampu 
atau contoh dari guru. 
2) Peserta didik mengamati 
keterampilan gerak menahan bola 
melalui pengamatan buku teks 
pelajaran dan peragaan peserta 
didik lain yang dianggap mampu 
atau contoh dari guru. 
3) Peserta didik mengamati 
keterampilan gerak menendang dan 
menahan bola melalui pengamatan 
buku teks pelajaran dan peragaan 
peserta didik lain yang dianggap 
mampu atau contoh dari guru. 
 
b. Menanya 
1) Peserta didik saling mengajukan 
pertanyaan berkaitan  dengan 
menendang bola, menahan bola, 
dan menggiring bola.  
c. Mengumpulkan Informasi / Mencoba 
1) Peserta didik mempraktikkan 
keterampilan gerak menendang dan 
menahan bola secara berpasangan 
mencari jawaban yang 
dipertanyakan guru dengan 
menunjukkan nilai kerja sama, 
sportifitas, tanggung jawab, dan 
disiplin, guru menyampaikan arti 
penting kerja sama, sportifitas, 
tanggung jawab, dan disiplin yang 
dilakukan di tempat (tidak 
bergerak). Selama praktik tugas 
peserta didik untuk saling 
mengoreksi kesalahan temannya. 
2) Peserta didik mempraktikkan 
keterampilan gerak menendang dan 
menahan bola secara 
berpasanganmencari jawaban yang 
dipertanyakan guru dengan 
menunjukkan nilai kerja sama, 
sportifitas, tanggung jawab, dan 
disiplin, guru menyampaikan arti 
penting kerja sama, sportifitas, 
tanggung jawab, dan disiplin yang 
dilakukan sambil bergerak. Selama 
praktik tugas peserta didik untuk 




3) Peserta didik mempraktikkan 
keterampilan gerak menendang dan 
menahan bola secara 
berkelompok(bermain 2 lawan 1) 
mencari jawaban yang 
dipertanyakan guru dengan 
menunjukkan nilai kerja sama, 
sportifitas, tanggung jawab, dan 
disiplin, guru menyampaikan arti 
penting kerja sama, sportifitas, 
tanggung jawab, dan disiplin yang 
dilakukan sambil bergerak. Selama 
praktik tugas peserta didik untuk 
saling mengoreksi kesalahan 
temannya. 
4) Peserta didik mempraktikkan 
keterampilan gerak menendang dan 
menahan bola secara 
berkelompok(bermain 3 lawan 1) 
mencari jawaban yang 
dipertanyakan guru dengan 
menunjukkan nilai kerja sama, 
sportifitas, tanggung jawab, dan 
disiplin, guru menyampaikan arti 
penting kerja sama, sportifitas, 
tanggung jawab, dan disiplin yang 
dilakukan sambil bergerak. Selama 
praktik tugas peserta didik untuk 
saling mengoreksi kesalahan 
temannya. 
5) Peserta didik mempraktikkan 
keterampilan gerak menendang dan 
menahan bola secara 
berkelompok(bermain 3 lawan 4) 
mencari jawaban yang 
dipertanyakan guru dengan 
menunjukkan nilai kerja sama, 
sportifitas, tanggung jawab, dan 
disiplin, guru menyampaikan arti 
penting kerja sama, sportifitas, 
tanggung jawab, dan disiplin yang 
dilakukan sambil bergerak. Selama 
praktik tugas peserta didik untuk 
saling mengoreksi kesalahan 
temannya. 
 
d. Menalar / Mengasosiasi 
Peserta didik mempraktikkan secara 
berpasangan atau berkelompok 
menemukan hubungan jenis tendangan 




1) Peserta didik menerapkan 
keterampilan gerakmenendang dan 
menahan bola dalam bermain sepak 
bola dengan peraturan dimodifikasi 
(lapangan kecil) dengan 
menunjukkan nilai kerja sama, 
sportifitas, tanggung jawab, dan 
disiplin, dan guru mengamati 
peserta didik selama bermain (yang 
diamati adalah apakah peserta didik 
sudah dapat menghubungkan jenis 
tendangan yang digunakan dengan 
sasaran yang akan dicapai, 
misalnya jika sasaran jauh peserta 
didik akan menendang bola dengan 
posisi tangan yang tepat, jika 
sasarannya dalam jarak pendek, 
maka peserta didik akan 
menendang bola dengan kaki 
bagian dalam). 
2) Guru mengamati jalannya 
permainan, bila ada peserta didik 
yang curang (misalnya bola 
dipegang dengan tangan dan 
peserta didik tidak mengakui, 
melakukan permainan dengan 
keras) langsung diperingatkan dan 
menyampaikan arti penting 





1. Salah satu peserta didik di bawah 
bimbingan guru melakukan gerakan 
pendinginan, guru mempertanyakan apa 
manfaatnya. 
2. Guru menyampaikan kemajuan yang 
diperoleh peserta didik secara umum 
dan kesalahan-kesalahan yang masih 
sering timbul saat melakukan praktik. 
3. Guru menginformasikan kepada peserta 
didik yang paling baik penampilannya 
selama melakukan permainan sepak 
bola. 
4. Guru menugaskan peserta didik untuk 
membaca dan membuat catatan tentang 
keterampilan gerakmenendang dan 
menahan bola dalam permainan sepak 
bola, otot-otot yang dominan bekerja 
saat bermain sepak bola, manfaat 
permainan sepak bola terhadap 
kesehatan. Hasilnya ditugaskan kepada 
peserta didik dijadikan sebagai tugas 
portofolio. 
5. Berdoa dipimpin oleh salah satu peserta 
didik dan menyampaikan salam. 
 
15 menit 
 Pertemuan Kedua 
KEGIATAN DESKRIPSI WAKTU 
Pendahuluan 
1. Berbaris, memberi salam, berdoa 
dipimpin oleh salah satu peserta didik, 
dan absensi. 
2. Guru mempertanyakan keadaan dan 
kondisi kesehatan peserta didik, jika 
ada yang sakit peserta didik 
bersangkutan tidak perlu mengikuti 
aktivitas fisik, tapi harus tetap berada di 
pinggir lapangan olahraga. 
3. Guru meminta salah seorang peserta 
didik untuk memimpin melakukan 
pemanasan. Pemanasan yang dilakukan 
antara lain: pemanasan untuk seluruh 
tubuh dan pemanasan secara spesifik 
untuk jenis aktivitas yang akan diikuti 
melalui permainan. Saat melakukan 
pemanasan guru mengamati kebenaran 
gerak pemanasan, jika terdapat peserta 
didik yang melakukan kesalahan, guru 
langsung memperbaiki pada saat 
kejadian (sambil memberhentikan 
pemanasan sementara). 
4. Melakukan aktivitas permainan kecil 
untuk pemanasan sebelum ke materi 
pembelajaran (berjalan berkelok-kelok 
mengikuti rintangan/corong). 
5. Guru menyampaikan tujuan 
pembelajaran pada pertemuan 2, yaitu 
:keterampilan gerak menggiring bola 
permainan sepak bola. 
6. Guru menyampaikan tahapan kegiatan 
pembelajaran yang akan dilalui selama 
pertemuan (membagi pasangan/ 
kelompok, pengamat/pelaku, 
membagikan Lembar Pratikum Siswa, 
mengatur giliran peran, melakukan 







1) Peserta didik mengamati 
keterampilan gerak menggiring 
bola secara berpasangan melalui 
pengamatan buku teks pelajaran 
dan peragaan peserta didik lain 
yang dianggap mampu atau contoh 
dari guru. 
2) Peserta didik mengamati 
keterampilan gerak menggiring 
bola secara berkelompok melalui 
pengamatan buku teks pelajaran 
dan peragaan peserta didik lain 
100 
menit 




1) Peserta didik saling mengajukan 
pertanyaan berkaitan  dengan 
menendang bola, menahan bola, 
menggiring bola.  
c. Mengumpulkan Informasi / Mencoba 
1) Peserta didik mempraktikkan 
keterampilan gerak menggiring 
bola berpasangan dan saling 
berhadapan dengan jarak kurang 
lebih 5 – 7 metermencari jawaban 
yang dipertanyakan guru dengan 
menunjukkan nilai kerja sama, 
sportifitas, tanggung jawab, dan 
disiplin, guru menyampaikan arti 
penting kerja sama, sportifitas, 
tanggung jawab, dan disiplin yang 
dilakukan sambil bergerak. Selama 
praktik tugas peserta didik untuk 
saling mengoreksi kesalahan 
temannya. 
2) Peserta didik mempraktikkan 
keterampilan gerak menggiring 
bola dengan berlari berantai 
memutar bendera/corong dalam 
bentuk kelompok mencari jawaban 
yang dipertanyakan guru dengan 
menunjukkan nilai kerja sama, 
sportifitas, tanggung jawab, dan 
disiplin, guru menyampaikan arti 
penting kerja sama, sportifitas, 
tanggung jawab, dan disiplin yang 
dilakukan sambil bergerak. Selama 
praktik tugas peserta didik untuk 
saling mengoreksi kesalahan 
temannya. 
3) Peserta didik mempraktikkan 
keterampilan gerak menggiring 
bola mengikuti gerakan teman yang 
berada di depan mencari jawaban 
yang dipertanyakan guru dengan 
menunjukkan nilai kerja sama, 
sportifitas, tanggung jawab, dan 
disiplin, guru menyampaikan arti 
penting kerja sama, sportifitas, 
tanggung jawab, dan disiplin yang 
dilakukan sambil bergerak. Selama 
praktik tugas peserta didik untuk 
saling mengoreksi kesalahan 
temannya. 
d. Menalar / Mengasosiasi 
Peserta didik mempraktikkan secara 
berpasangan atau berkelompok 
menemukan hubungan jenis perkenaan 
bola dengan kaki dengan ketepatan 
dalam menggiring bola. 
 
e. Mengomunikasikan 
1) Peserta didik menerapkan 
keterampilan gerakmenendang, 
menahan dan menggiring bola 
dalam bermain sepak bola dengan 
peraturan dimodifikasi (lapangan 
kecil) dengan menunjukkan nilai 
kerja sama, sportifitas, tanggung 
jawab, dan disiplin, dan guru 
mengamati peserta didik selama 
bermain (yang diamati adalah 
apakah peserta didik sudah dapat 
menghubungkan jenis tendangan 
dan giringan bola yang digunakan 
dengan sasaran yang akan dicapai. 
2) Guru mengamati jalannya 
permainan, bila ada peserta didik 
yang curang (misalnya bola 
dipegang dengan tangan dan 
peserta didik tidak mengakui, 
melakukan permainan dengan 
keras) langsung diperingatkan dan 
menyampaikan arti penting 





1. Salah satu peserta didik di bawah 
bimbingan guru melakukan gerakan 
pendinginan, guru mempertanyakan apa 
manfaatnya. 
2. Guru menyampaikan kemajuan yang 
diperoleh peserta didik secara umum 
dan kesalahan-kesalahan yang masih 
sering timbul saat melakukan praktik. 
3. Guru menginformasikan kepada peserta 
didik yang paling baik penampilannya 
selama melakukan permainan sepak 
bola. 
4. Guru menugaskan peserta didik untuk 
membaca dan membuat catatan tentang 
keterampilan gerakmenendang, 
menahan dan menggiring bola dalam 
permainan sepak bola, otot-otot yang 
dominan bekerja saat bermain sepak 
bola, manfaat permainan sepak bola 
terhadap kesehatan. Hasilnya 
ditugaskan kepada peserta didik 
dijadikan sebagai tugas portofolio. 
5. Berdoa dipimpin oleh salah satu peserta 
didik dan menyampaikan salam. 
 
15 menit 
 E. Penilaian  
Penilaian Pengetahuan  
a. Teknik Penilaian 
Ujian tulis 
b. Instrumen Penilaian dan Pedoman Penskoran 
Soal ujian tulis  
 
Nama   : ........................................................... 
Kelas   : ........................................................... 
 
1. Teknik gerakan yang dominan dilakukan dalam permainan sepakbola 
adalah. . .   
 a. menendang bola    c.    menggiring bola 
 b. menahan bola        d.   menyundul bola 
2. Teknik menendang bola yang digunakan untuk memberikan bola jarak 
pendek antarpemain adalah . . . . 
 a.   menendang bola dengan kaki bagian luar 
 b.   menahan bola dengan kaki bagian dalam 
 c.   menendang bola dengan punggung kaki 
   d.   menendang bola dengan tumit 
3. Awalan, kaki lurus dengan bola, kaki tumpu diletakkan di samping 
bola dengan jari-jari menghadap ke depan dan lutut sedikit ditekuk, 
teknik ini 
merupakan awalan menendang bola dengan . . . . 
  a.   kaki bagian luar                                              c.    punggung kaki 
b.   kaki bagian dalam                                         d.    tumit 
4. bagaimana cara melakukan gerakan menahan bola yang benar ! 
5. jelaskan teknik menendang bola dengan menggunakan kaki bagian 
dalam ! 
 
c. Pedoman penskoran 
1) Penskoran 
a) Soal nomor 1 
(1) Skor 3, jika jenis disebut secara lengkap 
(2) Skor 2, jika jenis disebut secara kurang lengkap 
(3) Skor 1, jika jenis disebut tidak lengkap 
b) Soal nomor 2 
(1) Skor 4, jika penjelasan benar dan lengkap 
(2) Skor 3, jika penjelasan benar tetapi kurang lengkap 
(3) Skor 2, jika sebagian penjelasan tidak benar dan 
kurang lengkap 
(4) Skor 1, jika hanya sebagian penjelasan yang benar 
dan tidak lengkap 
c)  Soal nomor 3 
(1) Skor 3, jika jenis disebut secara lengkap 
(2) Skor 2, jika jenis disebut secara kurang lengkap 
(3) Skor 1, jika jenis disebut tidak lengkap 
d)  Soal nomor 4 
(1) Skor 4, jika urutan benar dan lengkap 
(2) Skor 3, jika urutan benar tetapi kurang lengkap 
(3) Skor 2, jika sebagian urutan tidak benar dan kurang 
lengkap 
(4) Skor 1, jika hanya sebagian urutan yang benar dan 
tidak lengkap. 
  
1. Penilaian Keterampilan 
a. Lembar pengamatan proses keterampilan gerak menendang, 
menahan dan menggiring bola permainan sepak bola 
1) Jenis/teknik penilaian 
Uji unjuk kerja oleh rekan sejawat (dalam permainan) 
2) Bentuk Instrumen dan instrumen  
Peserta didik diminta untuk melakukan keterampilan gerak 
menendang, menahan dan menggiring bola permainan sepak 
bola yang dilakukan berpasangan, berkelompok atau dalam 
bentuk bermain. 
 
Nama   : ........................................... 
Kelas   :............................................. 
Petugas Pengamatan : ............................................ 
 
a) Petunjuk Penilaian  
Berikan tanda cek (√) pada kolom yang sudah disediakan, 
setiap peserta didik menunjukkan atau menampilkan 
keterampilangerak yang diharapkan. 
b) Rubrik Penilaian Keterampilan Gerak 
 
Aspek Yang Dinilai 
Kualitas Gerak 
1 2 3 4 
     
1.  Bentuk gerakan kaki saat menendang bola kearah 
depan tepat pada sasaran 
2.  Bentuk gerakan kaki saat menggiring bola dan 
mendorong bola ke depan arah bola 
3.  Posisi kaki saat menerima bola dengan cara 
meredam agar bola tidak memantul  
4.  Posisi kaki saat menggiring bola dengan 
menggunakan kaki bagian luar 
    
JUMLAH  
 
3) Pedoman penskoran 
a) Penskoran 
(1) Sikap awalan melakukan gerakan 
Skor Baik jika : 
(a) sikap berdiri menghadap arah bola. 
(b) letakkan kaki tumpu di samping bola dengan sikap 
lutut agak tertekuk. 
(c) sikap kedua lengan di samping badan agak terentang. 
Skor Sedang jika :hanya dua kriteria yang dilakukan 
secara benar. 
Skor Kurang jika :hanya satu kriteria yang dilakukan secara 
benar. 
 
(2) Sikap pelaksanaan melakukan gerakan  
Skor Baik jika : 
(a) badan menghadap ke arah sasaran. Kemudian 
jemputlah bola yang meluncur agar mudah 
mengontrolnya. 
(b) putarlah tungkai yang akan digunakan untuk 
menerima bola yang datang. Dengan sedikit 
mengangkat kaki, kaki bagian dalam mengenai bola 
hingga gerakan terhenti. 
 
(c) badan agak membungkuk, lengan mengimbangi 
badan. 
(d) pandangan mengarah ke bola. 
Skor Sedang jika :hanya tiga kriteria yang dilakukan 
secara benar. 
Skor Kurang jika :hanya satu sampai dua kriteria yang 
dilakukan secara benar. 
 
(3) Sikap akhir melakukan gerakan 
Skor Baik jika : 
(a) pandangan mata ke arah lepasnya/dorongan bola. 
(b) badan sedikit dicondongkan ke depan dan beratnya 
terletak di antara kedua kaki 
(c) kaki yang menyepak bola berada di depan menghadap 
ke bawah dengan posisi badan rileks. 
Skor Sedang jika :hanya dua kriteria yang dilakukan 
secara benar. 
Skor Kurang jika :hanya satu kriteria yang dilakukan 
secara benar. 
 
b. Lembar pengamatan penilaian hasil keterampilan gerak 
menendang, menahan dan menggiring bola permainan sepak bola. 
1) Penilaian hasil keterampilan gerak menendang dan menahan 
bola 
a) Tahap pelaksanaan pengukuran 
Penilaian hasil/produk keterampilan gerak menendang dan 
menahan bola dilakukan peserta didik selama 30 detik 
dengan dengan cara : 
(1) Mula-mula peserta didik berdiri ditengan-tengah antara 
papan pantul. 
(2) Setelah petugas pengukuran memberi aba-aba “mulai” 
peserta didik mulai menendang dan menahan bola 
secara bergantian ke kiri dan ke kanan. 
(3) Petugas menghitung ulangan/pantulan bola yang dapat 
dilakukan oleh peserta didik. 
(4) Jumlah ulangan/pantulan bola yang dilakukan dengan 
benar memenuhi persyaratan dihitung untuk diberikan 
skor. 
 
b) Konversi jumlah ulangan dengan skor 
 
Perolehan Nilai Kriteria Klasifikasi 
Putera Puteri Pengskoran Nilai 
…… > 20 
kali 
…… > 15 
kali 
100% Sangat Baik 
17 – 19 kali 12 – 14 kali 90% Baik 
14 – 16 kali 9 – 11 kali 80% Cukup 
11 – 13 kali 6 – 8 kali 70% Kurang 
........ <  11 
kali 





2) Penilaian hasil keterampilan gerak menggiring bola 
a) Tahap pelaksanaan pengukuran 
Penilaian hasil/produk keterampilan gerak menendang dan 
menahan bola dilakukan peserta didik selama 30 detik 
dengan dengan cara : 
(1) Mula-mula peserta didik berdiri dibelakang garis start. 
(2) Setelah petugas pengukuran memberi aba-aba “mulai” 
peserta didik mulai menggiring bola melewati rintangan 
(corong atau kursi yang dipasang secara zig-zag) 
sebanyak 10 rintangan. 
(3) Petugas menghitung ulangan/rintangan yang dilewati 
yang dapat dilakukan oleh peserta didik. 
(4) Jumlah ulangan/rintangan yang dilalui yang dilakukan 
dengan benar memenuhi persyaratan dihitung untuk 
diberikan skor. 
 
b) Konversi jumlah ulangan dengan skor 
 
Perolehan Nilai Kriteria 
Pengskoran 
Klasifikasi 
Nilai Putera Puteri 
…… > 12 
rintangan 
…… > 10 
rintangan 
100% Sangat Baik 
10 – 11 
rintangan 
8 – 9 
rintangan 
90% Baik 
8 – 9 
rintangan 
6 – 7 
rintangan 
80% Cukup 
6 – 7 
rintangan 
4 – 5 
rintangan 
70% Kurang 
........ < 6 
rintangan 





c. Penilaian hasil keterampilan gerak menendang, menahan dan 
menggiring bola 
Pengolahan skor keterampilan proses dan skor keterampilan hasil 
keterampilan gerak menjadi skor akhir. 
Untuk memperoleh skor akhir, perlu diberikan pembobotan sesuai 
dengan tujuan akhir dari pembelajaran (contoh 70% untuk skor 
keterampilan proses keterampilan gerak, dan 30% untuk skor 
keterampilan hasil gerak), maka skor akhir keterampilan gerak 
adalah : 
 
Skor penilaian proses X 70% = ..............ditambah dengan  




F. Media, Alat, dan Sumber Pembelajaran  
1. Media Pembelajaran : 
a. Gambar keterampilangerak menendang, menahan dan menggiring 
bola permainan sepak bola. 
b. Model peserta didik atau guru yang memperagakan 
keterampilangerak menendang, menahan dan menggiring bola 
permainan sepak bola. 
 
 
2. Alat Pembelajaran : 
a. Sepak bola atau bola sejenisnya (bola terbuat dari plastik, karet, 
dll). 
b. Lapangan permainan sepak bola atau lapangan sejenisnya 
(lapangan bola voli atau halaman sekolah). 
c. Cone  
d. Peluit dan Stopwatch. 
 
3. Sumber Belajar : 
1. Muhajir dan Budi Sutrisno, Buku Siswa Pendidikan Jasmani, 
Olahraga, dan Kesehatan, SMP/M.Ts Kelas VII Kurikulum 
2013, hal 2 sampai dengan 18; Jakarta: Puskurbuk Kemdikbud 
RI, 2013. 
2. Muhajir dan Budi Sutrisno, Buku Guru Pendidikan Jasmani, 
Olahraga, dan Kesehatan, SMP/M.Ts Kelas VII Kurikulum 
2013, hal 10 sampai dengan 28; Jakarta: Puskurbuk 
Kemdikbud RI, 2013. 
3. Muhajir, Buku Penuntun Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan 
Kesehatan, SMP/M.Ts Kelas VII Kurikulum 2013, hal 2 – 
9;Bogor: PT. Yudhistira, 2014. 
4. Bahan Ajar Pembelajaran Permainan Sepak Bola, Bogor: 




        Yogyakarta,2 Agustus 2016 
   
Mengetahui,  




          Parman, S.Pd.Jas    Referiana Kurnia P 
          NIP 19670515 199303 1 015   NIM. 13601241051 
 
 RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN 
(RPP) 
Sekolah : SMP Negeri 4 Gamping 
Mata Pelajaran : Pendidikan Jasmani, Olahraga dan Kesehatan 
Kelas/ Semester : VII/ 1 
Alokasi Waktu : 6 JP ( 3x 40 menit/ 2x pertemuan ) 
 
A. Kompetensi Inti 
1. Menghargai dan menghayati ajaran agama yang dianutnya 
2. Menghargai dan menghayati perilaku jujur, disiplin, tanggung jawab, peduli (toleransi, 
gotong royong), santun, percaya diri, dalam berinteraksi secara efektif dengan 
lingkungan sosial dan alam dalam jangkauan pergaulan dan keberadaannya. 
3. Memahami pengetahuan (faktual,konseptual, dan prosedural) berdasarkan rasa ingin    
tahunya tentang ilmupengetahuan, teknologi, seni, budaya terkait fenomena dan 
kejadian tampak 
4. Mencoba, mengolah, dan menyaji dalam ranah konkret (menggunakan, mengurai, 
merangkai memodifikasi, dan membuat) dan ranah abstrak (menulis, membaca, 
menghitung, menggambar, dan mengarang) sesuai dengan yang dipelajari di sekolah 
dan sumber lain yang sama dalam sudut pandang/teori 
B. Kompetensi Dasar dan Indikator Pencapaian Kompetensi 
Kompetensi Dasar Indikator Pencapaian Kompetensi 
3.3 Memahami konsep gerak spesifik 
jalan, lari, lompat, dan lempar 
dalam berbagai permainan 
sederhana dan atau tradisional. 
3.3.1. Mengidentifikasikan gerak spesifik 
memegang peluru, menolak 
peluru, melepaskan peluru, dan 
menjaga keseimbangan. 
3.3.2.   Menjelaskan gerak spesifik 
memegang peluru, menolak 
peluru, melepaskan peluru, dan 
menjaga keseimbangan. 
3.3.3.  Menjelaskan cara melakukan 
gerak spesifik memegang peluru, 
menolak  peluru, melepaskan 
peluru, dan menjaga 
keseimbangan. 
4.3 Mempraktikkan gerak spesifik jalan, 
lari, lompat, dan lempar dalam 
berbagai permainan sederhana dan 
atau tradisional. 
4.3.1.  Melakukan gerak spesifik 
memegang peluru, menolak 
peluru, melepaskan peluru, dan 
menjaga keseimbangan. 
 4.3.2.  Menggunakan gerak spesifik 
memegang peluru, menolak 
peluru, melepaskan peluru, dan 
menjaga keseimbangan tolak 
peluru dalam bentuk perlombaan 
dengan peraturan yang 
dimodifikasi. 
 
C. Materi Pembelajaran 
Tolak peluru (the shot put) merupakan salah satu nomor yang terdapat dalam 
nomor lempar pada cabang olahraga atletik. Hal ini sesuai pula dengan peraturan, bahwa 
peluru itu harus didorong atau ditolak dari bahu dengan satu tangan. Tolak peluru adalah 
suatu bentuk gerakan menolak atau mendorong suatu alat bundar (peluru) yang terbuat 
dari logam dengan berat tertentu, yang dilakukan dari bahu dengan satu tangan untuk 
mencapai jarak sejauh-jauhnya. Berat peluru yang digunakan dalam perlombaan adalah 
7,25 kg (untuk putra) dan 4 kg (untuk putri). 
1. Materi Pembelajaran Reguler 
Latihan menolak peluru dengan penekanan sikap memegang peluru, awalan saat 
akan menolak peluru, saat melakukan tolakan, dan setelah melakukan tolakan. 
Keterangan lebih lanjut dapat dilihat pada buku siswa. 
2. Materi Pembelajaran Remedial 
Pada dasarnya materi pembelajaran remedial adalah materi pembelajaran regular 
yang disederhanakan sehingga lebih mudah dipahami dan dilakukan 
 
3. Materi Pembelajaran Pengayaan 
Materi pengayaan dikembangkan dari materi pembelajaran regular dengan 
meningkatkan faktor kesulitan dan peraturan serta strategi permainan bola basket 
sesungguhnya 
D. Kegiatan Pembelajaran 
Kegiatan Deskripsi Kegiatan Alokasi 
Waktu 
pendahuluan Kegiatan pendahuluan yang harus di lakukan oleh guru : 
1. Membariskan siswa dan mengucapkan salam atau selamat 
pagi kepada siswa. 
2. Sebelum melakukan pembelajaran sebaiknya seluruh siswa 
dan guru berdoa dan bersalaman. 
3. Menanyakan kondisi kesehatan siswa secara umum.  
15 menit 
 4. Guru harus memastikan bahwa semua siswa dalam keadaan 
sehat, dan bila  kedapatan siswa menderita penyakit kronis 
harus diperlakukan secara khusus. 
5. Menyampaikan Kompetensi Dasar yang harus dikuasai. 
6. Menyampaikan tehnik penilaian untuk kompetensi yang harus 
dikuasai, baik kompetensi sikap spiritual dengan observasi 
dalam bentuk jurnal, kompetensi pengetahuan dan 
kompetensi ketrampilan.  
7. Siswa melakukan pemanasan menggunakan permainan 
bintang beralih 
Siswa berjalan atau berlari kecil membentuk lingkaran besar, 
jika terdengar peluit siswa berhenti dan mengikuti aba aba 
pembentukan kelompok dari guru, siswa yang kekurangan 
anggota kelompok atau tidak dapat kelompok maka akan 
mendapat hukuman kecil dari guru. 
Kegiatan inti 1. Mengamati 
Peserta didik melakukan kegiatan pertama yaitu mengamati 
gambar tolak peluru yang di sediakan guru atau praktik dari 
guru atau siswa yang di anggap mampu sebagai model 
pembelajaranya. Guru memperagakan gerak dan siswa yang 
lainnya diminta untuk memperhatikan dan mengamatinya. 
2. Menanya 
Guru memotivasi siswa untuk bertanya, dengan cara guru 
mengajukan beberapa pertanyaan atau mengajukan 
permasalahan. 
3. Mengumpulkan data/informasi 
Siswa mencoba mempraktekan gerakan tolak peluru yang di 
ajarkan untuk menemukan jawaban atas pertanyaan-
pertanyaan tersebut melaui kegiatan ekplorasi gerak secara 
individual, berpasangan, atau berkelompok dengan 
menunjukkan sikap kerja sama dan disiplin, sehingga 
ditemukan gerak yang efektif dan efisien sesuai dengan 
kebutuhan setiap siswa. 
4. Menalar 
Siswa mencoba memahami kembali apa yang telah di 
pelajari dengan yang sudah di praktekan untuk menemukan 
hubungan ketrampilan gerak  
5. Mengkomunikasikan 
90 menit 
 Siswa menerapkan berbagai gerak dasar tolak peluru yang 
sudah di ajarkan dengan  menerapkan perbaikan gerak yang 
sudah di pelajari sehingga gerakan menjadi efektif dan 
efisien. 
Penutup  Kegiatan penutup pembelajaran yang harus dilakukan oleh guru : 
1. Melakukan evaluasi dan Tanya jawab terhadap proses 
aktivitas berkenaan dengan materi aktivitas yang telah 
diberikan. 
2. Melakukan pelemasan yang dipimpin oleh guru atau oleh 
salah seorang siswa yang dianggap mampu, dan 
menjelaskan kepada siswa tujuan dan manfaat melakukan 
pelemasan setelah  selakukan aktivitas fisik/olahraga 
yaitu agar dapat melemaskan otot dan tubuh tetap bugar 
(segar). 




E. Penilaian (terlampir) 
1. Jenis/teknik penilaian 
2. Bentuk instrumen dan instrument 
3. Pedoman penskoran 
F. Media/alat, Bahan, dan Sumber Belajar  
1. Media/alat  
a. Gambar: passing bawah bola voli , Cone, Peluit , Stopwatch 
2. Sumber Belajar  
a. Buku siswa: Muhajir. 2016. PJOK. Jakarta: Kemdikbud (hal. 24-39) 
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Lampiran 1.  






Teknik Penilaian  
Keterangan 
Pengetahuan Keterampilan 
3 3.3 Memahami konsep 
gerak spesifik 
jalan, lari, lompat, 
dan lempar dalam 
berbagai 
permainan 
sederhana dan atau 
tradisional. 
Tes tertulis   Diberikan di akhir 
pelajaran dengan 
durasi 5 menit. 
 Bentuk soal uraian 
 Jumlah soal : 3 
butir 
4 4.3 Mempraktikkan 
gerak spesifik jalan, 
lari, lompat, dan 
lempar dalam 
berbagai permainan 
sederhana dan atau 
tradisional. 
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3. Penilaian Pengetahuan 





1 3.3 Memahami konsep gerak 
spesifik jalan, lari, lompat, 
dan lempar dalam 
berbagai permainan 
















 Butir Soal 
1. Jelaskan bagaimana cara memegang peluru yang benar! 
2. Pada saat gerakan awalan apa saja tahap-tahap yang perlu di lakukan? Jelaskan! 
3. Berapakah ukuran lapangan tolak peluru? Jelaskan dengan gambar! 
Pedoman penskoran 
1) Penskoran 
a) Soal nomor 1 
(1) Skor 3, jika jenis disebut secara lengkap 
(2) Skor 2, jika jenis disebut secara kurang lengkap 
(3) Skor 1, jika jenis disebut tidak lengkap 
b) Soal nomor 2 
(1) Skor 4, jika penjelasan benar dan lengkap 
(2) Skor 3, jika penjelasan benar tetapi kurang lengkap 
(3) Skor 2, jika sebagian penjelasan tidak benar dan kurang lengkap 
  (4) Skor 1, jika hanya sebagian penjelasan yang benar dan tidak lengkap 
c) soal nomor 3 
(1) skor 2 jika di jawab dengan benar 
(2) skor 0 jika di jawab dengan salah atau tidak di jawab 
 
100    
maksimumskor  total
perolehan skor total




4. Penilaian Sikap Sosial 
a. Lembar pengamatan proses variasi dan kombinasi gerak spesifik memegang peluru, 
menolak peluru, melepaskan peluru, dan menjaga keseimbangan tolak peluru. 
1. Teknik Penilaian 
Uji unjuk kerja oleh rekan sejawat (dalam perlombaan) 
2. Instrumen Penilaian dan Pedoman Penskoran 
Siswa diminta untuk melakukan variasi dan kombinasi gerak spesifik 
memegang peluru, menolak peluru, melepaskan peluru, dan menjaga 
 keseimbangan tolak peluru yang dilakukan berkelompok dalam bentuk 
perlombaan. 
Nama   :........................................................... 
Kelas   :........................................................... 
Petugas Pengamatan :........................................................... 
a) Petunjuk Penilaian 
Berikan tanda cek (√) pada kolom yang sudah disediakan, setiap siswa 
menunjukkan atau menampilkan gerak yang diharapkan. 
b) Rubrik Penilaian Keterampilan Gerak Spesifik 
No Indikator Penilaian 
Hasil penilaian 
Baik (3) Sedang (2) Kurang (1) 
1 Sikap awal melakukan gerakan    
2 Sikap pelaksanaan melakukan gerkan    
3 Sikap akhir melakukan gerakan    
Skor maksimal (9)  
3. Pedoman penskoran 
I. Penskoran 
1. Sikap awal melakukan gerakan, skor baik bila : 
a) berdiri tegak kaki kiri di depan dan kaki kanan di belakang 
b) badan condongkan ke depan 
c) pandangan ke depan 
Skor sedang jika : hanya dua kriteria yang dilakukan secara benar. 
Skor kurang jika : hanya satu kriteria yang dilakukan secara benar. 
2. Sikap saat melakukan gerakan, skor baik bila : 
a) peluru dilemparkan dengan mengayunkan lengan dari belakang ke 
depan 
b) kaki yang berada di depan (kaki kiri) sebagai tumpuan 
c) badan dicondongkan ke depan 
Skor sedang jika : hanya dua kriteria yang dilakukan secara benar. 
Skor kurang jika : hanya satu kriteria yang dilakukan secara benar. 
3. Sikap akhir melakukan gerakan, skor baik jika : 
a) setelah melempar jaga keseimbangan badan 
b) badan dicondongkan ke depan 
c) tangan yang digunakan untuk menolak peluru ikut menjaga 
keseimbangan 
 Skor sedang jika : hanya dua kriteria yang dilakukan secara benar. 
Skor kurang jika : hanya satu kriteria yang dilakukan secara benar. 
II. Pengolahan skor 
Skor maksimum: 9 
Skor perolehan siswa: SP 
Nilai keterampilan yang diperoleh siswa: SP/9 X 100 
b. Lembar pengamatan penilaian hasil gerak spesifik memegang peluru, menolak 
peluru, melepaskan peluru, dan menjaga keseimbangan tolak peluru. 
a) Penilaian hasil gerak tolak peluru 
i. Tahap pelaksanaan pengukuran 
Penilaian hasil/produk keterampilan gerak spesifik tolak peluru 
dengan cara: 
1) Mula-mula siswa berdiri mengambil awalan/ancang-ancang 
(di dalam sektor tolak peluru). 
2) Setelah petugas pengukuran memberi aba-aba “mulai” siswa 
mulai melakukan menolak peluru. 
3) Petugas menghitung jauhnya hasil tolakan yang dapat 
dilakukan oleh siswa. 
4) Jumlah hasil tolakan yang dilakukan dengan benar memenuhi 
persyaratan dihitung untuk diberikan skor 
ii. Konversi skor 
Perolehan Nilai 
Preidikat Nilai Klasifikasi Nilai 
Putra Putri 
…… ≥ 12 meter …… ≥ 11 meter 86 - 100 Sangat baik 
11,00 – 11.99 meter 10.00 – 10.99 meter 71 - 85 Baik  
10.00 – 10.99 meter 9.00 – 9.99 meter 56 - 70 Cukup 
........ ≤ 9.99 meter ........ ≤ 8.99 meter ....... ≤ 55 Kurang Kurang 
 
 




Sekolah  : SMP N 4 GAMPING 
Mata Pelajaran : Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan 
Kelas/Semester : VII / 1 
Materi Pokok : Keterampilan Gerak Permainan Bola Voli 
Alokasi Waktu : 2 Kali Pertemuan ( 6 JP ) 
 
A. Kompetensi Inti 
1. Menghargai dan menghayat ajaran agama yang dianutnya. 
2. Menghargai dan menghayati perilaku jujur, disiplin, 
tanggungjawab, peduli (toleransi, gotongroyong), santun, 
percayadiri, dalam berinteraksi secara efektif dengan 
lingkungan sosial dan alam dalam jangkauan pergaulan dan 
keberadaannya. 
3. Memahami pengetahuan (faktual, konseptual, dan prosedural) 
berdasarkan rasa ingin tahunya tentang ilmu pengetahuan, 
teknologi, seni, budaya terkait fenomena dan kejadian tampak 
mata. 
4. Mencoba, mengolah, dan menyaji dalam ranah konkret 
(menggunakan, mengurai, merangkai, memodifikasi, dan 
membuat) dan ranah abstrak (menulis, membaca, 
menghitung, menggambar, danmengarang) sesuai dengan 
yang dipelajari di sekolah dan sumber lain yang sama dalam 
sudut pandang/teori. 
 
B. Kompetensi Dasar dan Indikator Pencapaian Kompetensi 
 
B. Kompetensi Dasar C. Indikator Pencapaian Kompetensi 












4.1. Mempraktikkan teknik 
dasar per-mainan bola 
besar dengan 
menekankan gerak 
3.1.1. Mengidentifikasikan berbagai 
keterampilan gerak passing 
bawah dan servis bawah 
permainan bola voli. 
3.1.2. Menjelaskan berbagai 
keterampilan gerak passing 
bawah dan servis bawah 
permainan bola voli.  
3.1.3. Menjelaskan cara melakukan 
berbagai keterampilan gerak 
passing bawah dan servis 
bawah permainan bola voli. 
 
4.1.1. Melakukan berbagai 
keterampilan gerak passing 
bawah dan servis bawah 
dasar fundamental. 
 
permainan bola voli.  
4.1.2. Menggunakan berbagai 
keterampilan gerak passing 
bawah dan servis bawah 
permainan bola voli dalam 





C. Materi Pembelajaran  
Permainan bolavoli merupakan permainan beregu bola besar yang  
memerlukan  keterampilan  dan  kerja  sama  yang  baik.  Kerja  sama  yang  
terjalin  akan  menghasilkan  sebuah  prestasi  yang  baik  pula.  Tanpa  
kerja sama mustahil sebuah kemenangan akan didapatkan. Untuk itu 
diperlukan teknik- teknik permainan yang beragam, baik individu maupun 
tim. Jadi, bagaimanakah cara mempelajari teknik dasar permainan bolavoli 
yang benar? Permainan  bolavoli  dapat  diartikan  sebagai  cara  
memainkan  bola  di udara secara efisien dan efektif   dipindahkan ke 
dareah lawan melalui net sesuai dengan peraturan permainan yang berlaku 
untuk mencapai suatu hasil yang optimal. Teknik dasar permainan bolavoli 
antara lain: passing bawah, passing atas, smash dan spike, servis, dan 
bendungan.  
Pada mulanya servis hanya merupakan pukulan pembukaan untuk memulai  
suatu  permainan.  Sesuai  dengan  kemajuan  permainan,  servis ditinjau 
dari sudut taktik merupakan suatu serangan awal untuk mendapat nilai agar 
suatu regu berhasil meraih kemenangan.  Servis tangan bawah adalah servis 
yang sangat sederhana dan diajarkan terutama untuk pemain pemula. 
Gerakannya lebih alamiah dan tenaga.  
a. Passing bawah 
Passing bawah dilakukan dengan cara tangan kanan dan 
kiri saling berkaitan dengan erat dan ibu jari lurus, Lalu 
lengan diluruskan tanpa ditekuk jika akan passing bawah. 
Dan perkenaan bola saat akan passing bawah yaitu berada 
di belakang ibu jari yang membentuk lurus dan rapat. 
b. Passing atas 
Passing atas dilakukan dengan cara jari-jari saling di 
regangkan lalu ibu jari saling menempel dan membentuk 
huruf “W” dan cara memasingkan bola yaitu dengan jari 
bagian tengah atau dari jari telunjuk sampai jari 
kelingking untuk mendorong bola agar mencapai tujuan. 
Dan posisi ibu jari tetap saling menempel. 
 




KEGIATAN DESKRIPSI WAKTU 
Pendahuluan 
1. Berbaris, memberi salam, berdoa 
dipimpin oleh salah satu peserta 
didik, dan absensi. 
 
2. Guru mempertanyakan keadaan 
dan kondisi kesehatan peserta 
didik, jika ada yang sakit peserta 
didik bersangkutan tidak perlu 
mengikuti aktivitas fisik, tapi harus 
tetap berada di pinggir lapangan 
olahraga. 
3. Guru meminta salah seorang 
peserta didik untuk memimpin 
melakukan pemanasan. Pemanasan 
yang dilakukan antara lain: 
pemanasan untuk seluruh tubuh 
dan pemanasan secara spesifik 
untuk jenis aktivitas yang akan 
diikuti melalui permainan. Saat 
melakukan pemanasan guru 
mengamati kebenaran gerak 
pemanasan, jika terdapat peserta 
didik yang melakukan kesalahan, 
guru langsung memperbaiki pada 
saat kejadian (sambil 
memberhentikan pemanasan 
sementara), guru mempertanyakan 
tujuan dan manfaat melakukan 
pemanasan sebelum melakukan 
aktivitas fisik yaitu: untuk 
mempersiapkan tubuh menerima 
beban yang lebih berat, untuk 
mengurangi resiko cidera dalam 
melakukan aktivitas fisik, dan 
untuk menciptakan ruang gerak 
persendian lebih luas. 
4. Melakukan aktivitas permainan 
kecil untuk pemanasan sebelum ke 
20 menit 
materi pembelajaran (lempar bola 
ke sasaran/ petak lapangan lawan 





1) Peserta didik mengamati 
keterampilan gerak passing 
bawahmelalui pengamatan 
buku teks pelajaran dan 
peragaan peseta didik lain 
yang dianggap mampu atau 
contoh dari guru. 
2) Peserta didik mengamati 
keterampilan gerakpassing 
bawahmelalui pengamatan 
buku teks pelajaran dan 
peragaan peseta didik lain 
yang dianggap mampu atau 
contoh dari guru. 
3) Peserta didik mengamati 
keterampilan gerak passing 
bawahmelalui pengamatan 
buku teks pelajaran dan 
peragaan peseta didik lain 
yang dianggap mampu atau 
contoh dari guru. 
 
b. Menanya 
1) Peserta didik saling 
mengajukan pertanyaan 
berkaitan  dengan passing 
bawah dan passing atas 
c. Mengumpulkan Informasi / 
Mencoba 
1) Peserta didik mempraktikkan 
keterampilan gerak passing 
bawah secara 
perseoranganmencari 
jawaban yang dipertanyakan 
guru dengan menunjukkan 
nilai sportifitas, tanggung 
jawab, kerja sama dan 
disiplin, guru menyampaikan 
arti penting sportifitas, 
tanggung jawab,kerja sama 
dan disiplin yang dilakukan 
di tempat (tidak bergerak). 
Selama praktik tugas peserta 




2) Peserta didik mempraktikkan 
keterampilan gerak passing 
bawah secara 
perseoranganmencari 
jawaban yang dipertanyakan 
guru dengan menunjukkan 
nilai sportifitas, tanggung 
jawab,kerja sama dan 
disiplin, guru menyampaikan 
arti penting kerja sama, 
sportifitas, tanggung jawab, 
dan disiplin yang dilakukan 
sambil bergerak. Selama 
praktik tugas peserta didik 
untuk saling mengoreksi 
kesalahan temannya. 
3) Peserta didik mempraktikkan 
keterampilan gerak passing 
bawah secara 
berpasanganmencari jawaban 
yang dipertanyakan guru 
dengan menunjukkan nilai 
sportifitas, tanggung 
jawab,kerja sama dan 
disiplin, guru menyampaikan 
arti penting kerja sama, 
sportifitas, tanggung jawab, 
dan disiplin yang dilakukan 
di tempat (tidak bergerak). 
Selama praktik tugas peserta 
didik untuk saling 
mengoreksi kesalahan 
temannya. 
4) Peserta didik mempraktikkan 
keterampilan gerak passing 
bawah secara 
berpasanganmencari jawaban 
yang dipertanyakan guru 
dengan menunjukkan nilai 
sportifitas, tanggung 
jawab,kerja sama dan 
disiplin, guru menyampaikan 
arti penting kerja sama, 
sportifitas, tanggung 
jawab,kerja sama dan disiplin 
yang dilakukan sambil 
bergerak. Selama praktik 
tugas peserta didik untuk 
saling mengoreksi kesalahan 
temannya. 
5) Peserta didik mempraktikkan 
keterampilan gerak passing 
bawah dengan melewati net 
(bola dimainkan dengan 
ditangkap) secara 
berkelompok mencari 
jawaban yang dipertanyakan 
guru dengan menunjukkan 
nilai sportifitas, tanggung 
jawab,kerja sama dan 
disiplin, guru menyampaikan 
arti penting sportifitas, 
tanggung jawab,kerja sama 
dan disiplin yang dilakukan 
sambil bergerak. Selama 
praktik tugas peserta didik 
untuk saling mengoreksi 
kesalahan temannya. 
 
d. Menalar / Mengasosiasi 
Peserta didik mempraktikkan 
secara berpasangan atau 
berkelompok menemukan 
hubungan jenis pukulan bola 




1) Peserta didik menerapkan 
keterampilan gerakpassing 
bawah dalam bermain bola 
voli dengan peraturan 
dimodifikasi (lapangan kecil) 
dengan menunjukkan nilai 
sportifitas, tanggung jawab, 
kerja samadan disiplin.Dan 
guru mengamati peserta didik 
selama bermain (yang 
diamati adalah apakah peserta 
didik sudah dapat 
menghubungkan jenis 
pukulan bola yang digunakan 
dengan pantulan bola yang 
akan dicapai, misalnya jika 
sasaran jauh peserta didik 
akan memukul bola dengan 
posisi lengan diayunkan 
sampai sejajar dengan bahu, 
dan jika sasaran dekat peserta 
didik akan memukul bola 
dengan posisi lengan 
diayunkan di bawah dada. 
2) Guru mengamati jalannya 
permainan, bila ada peserta 
didik yang curang (misalnya 
bola disentuh dua kali dan 
peserta didik tidak mengakui, 
melakukan permainan dengan 
keras) langsung diperingatkan 
dan menyampaikan arti 






1. Salah satu peserta didik di bawah 
bimbingan guru melakukan 
gerakan pendinginan, guru 
mempertanyakan apa manfaatnya. 
 
2. Guru menyampaikan kemajuan 
yang diperoleh peserta didik 
secara umum dan kesalahan-
kesalahan yang masih sering 
timbul saat melakukan praktik. 
3. Guru menginformasikan kepada 
peserta didik yang paling baik 
penampilannya selama melakukan 
permainan bola voli. 
4. Guru menugaskan peserta didik 
untuk membaca dan membuat 
catatan tentang keterampilan 
gerakpassing bawah dalam 
permainan bola voli, otot-otot 
yang dominan bekerja saat 
bermain bola voli, manfaat 
permainan bola voli terhadap 
kesehatan. Hasilnya ditugaskan 
kepada peserta didik dijadikan 
sebagai tugas portofolio. 
5. Berdoa dipimpin oleh salah satu 




 Pertemuan Kedua 
 
KEGIATAN DESKRIPSI WAKTU 
Pendahuluan 
1. Berbaris, memberi salam, berdoa 
dipimpin oleh salah satu peserta 
didik, dan absensi. 
2. Guru mempertanyakan keadaan 
dan kondisi kesehatan peserta 
didik, jika ada yang sakit peserta 
didik bersangkutan tidak perlu 
mengikuti aktivitas fisik, tapi 
harus tetap berada di pinggir 
lapangan olahraga. 
3. Guru meminta salah seorang 
peserta didik untuk memimpin 
melakukan pemanasan. 
Pemanasan yang dilakukan antara 
lain: pemanasan untuk seluruh 
tubuh dan pemanasan secara 
spesifik untuk jenis aktivitas yang 
akan diikuti melalui permainan. 
Saat melakukan pemanasan guru 
mengamati kebenaran gerak 
pemanasan, jika terdapat peserta 
didik yang melakukan kesalahan, 
guru langsung memperbaiki pada 
saat kejadian (sambil 
memberhentikan pemanasan 
sementara). 
4. Melakukan aktivitas permainan 
kecil untuk pemanasan sebelum 
ke materi pembelajaran (lempar 
bola ke sasaran/ petak lapangan 
lawan dengan melewati net). 
5. Guru menyampaikan tujuan 
pembelajaran pada pertemuan 2, 
yaitu: keterampilan gerak servis 






1) Peserta didik mengamati 
keterampilan gerakdasar 
servis bawah secara 
berpasangan dan berhadapan 
dengan jarak 3 metermelalui 
pengamatan buku teks 
pelajaran dan peragaan peseta 
90 menit 
didik lain yang dianggap 
mampu atau contoh dari guru. 
2) Peserta didik mengamati 
keterampilan gerakdasar 
servis bawah secara 
berpasangan dan berhadapan 
dengan jarak 6 metermelalui 
pengamatan buku teks 
pelajaran dan peragaan peseta 
didik lain yang dianggap 
mampu atau contoh dari guru. 
3) Peserta didik mengamati 
keterampilan gerakdasar 
servis bawah secara 
berpasangan dan berhadapan 
dengan jarak 9 metermelalui 
pengamatan buku teks 
pelajaran dan peragaan peseta 
didik lain yang dianggap 
mampu atau contoh dari guru. 
b. Menanya 
Peserta didik saling 
mengajukan pertanyaan 
berkaitan  dengan passing 
bawah, passing atas  
c. Mengumpulkan Informasi / 
Mencoba 
1) Peserta didik mempraktikkan 
servis bawah dengan jarak 3 
meter secara berpasangan dan 
berhadapan mencari jawaban 
yang dipertanyakan guru 
dengan menunjukkan nilai 
sportifitas, tanggung jawab, 
kerja sama,dan disiplin, guru 
menyampaikan arti penting 
sportifitas, tanggung jawab, 
kerja sama dan disiplin yang 
dilakukan di tempat (tidak 
bergerak). Selama praktik 
tugas peserta didik untuk 
saling mengoreksi kesalahan 
temannya. 
2) Peserta didik mempraktikkan 
servis bawah dengan jarak 6 
meter secara berpasangan dan 
berhadapan mencari jawaban 
yang dipertanyakan guru 
dengan menunjukkan nilai 
sportifitas, tanggung jawab, 
dan disiplin, guru 
menyampaikan arti penting 
kerja sama, sportifitas, 
tanggung jawab, kerja sama 
dan disiplin yang dilakukan 
di tempat (tidak bergerak). 
Selama praktik tugas peserta 
didik untuk saling 
mengoreksi kesalahan 
temannya. 
3) Peserta didik mempraktikkan 
servis bawah dengan jarak 9 
meter secara berpasangan dan 
berhadapan mencari jawaban 
yang dipertanyakan guru 
dengan menunjukkan nilai 
sportifitas, tanggung jawab, 
kerja sama dan disiplin, guru 
menyampaikan arti penting 
sportifitas, tanggung jawab, 
dan kerja sama disiplin yang 
dilakukan di tempat (tidak 
bergerak). Selama praktik 
tugas peserta didik untuk 
saling mengoreksi kesalahan 
temannya. 
d. Menalar / Mengasosiasi 
Peserta didik mempraktikkan 
secara berpasangan atau 
berkelompok menemukan 
hubungan jenis pukulan bola 
(servis bawah) dengan pantulan 
bola. 
e. Mengomunikasikan 
1) Peserta didik menerapkan 
variasi dan kombinasi 
keterampilan gerakservis 
bawah dalam bermain bola 
voli dengan peraturan 
dimodifikasi (lapangan kecil) 
dengan menunjukkan nilai 
sportifitas, tanggung jawab, 
kerja sama dan disiplin, dan 
guru mengamati peserta didik 
selama bermain (yang 
diamati adalah apakah peserta 
didik sudah dapat 
menghubungkan jenis 
dorongan bola yang 
digunakan dengan pantulan 
bola yang akan dicapai, 
misalnya jika sasaran jauh 
peserta didik akan memukul 
bola dengan sekuat-kuatnya 
dan tenaga yang maksimal, 
dan jika sasaran dekat peserta 
didik akan memukul bola 
dengan ½ tenaga maksimal. 
2) Guru mengamati jalannya 
permainan, bila ada peserta 
didik yang curang (misalnya 
bola disentuh dua kali dan 
peserta didik tidak mengakui, 
melakukan permainan dengan 
keras) langsung 
diperingatkan dan 
menyampaikan arti penting 





1. Salah satu peserta didik di bawah 
bimbingan guru melakukan 
gerakan pendinginan, guru 
mempertanyakan apa manfaatnya. 
2. Guru menyampaikan kemajuan 
yang diperoleh peserta didik 
secara umum dan kesalahan-
kesalahan yang masih sering 
timbul saat melakukan praktik. 
3. Guru menginformasikan kepada 
peserta didik yang paling baik 
penampilannya selama melakukan 
permainan bola voli. 
4. Guru menugaskan peserta didik 
untuk membaca dan membuat 
catatan tentang keterampilan 
gerakservis bawah dalam 
permainan bola voli, otot-otot 
yang dominan bekerja saat 
bermain bola voli, manfaat 
permainan bola voli terhadap 
kesehatan. Hasilnya ditugaskan 
kepada peserta didik dijadikan 
sebagai tugas portofolio. 
5. Berdoa dipimpin oleh salah satu 
10 menit 




F. Penilaian Pembelajaran  
 
1. Penilaian Pengetahuan  
a. Teknik penilaian 
Ujian tulis 
b. Bentuk Instrumen dan instrumen  
Soal ujian tulis  
 
Nama  : ........................................................... 
Kelas  : ........................................................... 
 
1. Cara memainkan bola dengan efisien dan efektif   sesuai 
dengan peraturan 
permainan yang berlaku untuk mencapai suatu hasil yang 
optimal dalam permainan       bolavoli   disebut . . . . 
a.   teknik permainan      c.    variasi permainan 
         b.   strategi permainan      d.   kombinasi permainan 
2. Di bawah ini adalah teknik permainan bolavoli, kecuali . . . . 
 a. passing          c.    servis 
    b. mengontrol bola      d.   smash 
3. Kedua kaki terbuka, lutut ditekuk, kedua lengan lurus 
dijulurkan ke depan 
bawah dan tangan satu sama lain dikaitkan atau 
berpegangan, teknik inimerupakan gerakan . . . . 
 a. service          c.   passing bawah 
  b. smash          d.   passing atas 
4. Jelaskan tujuan permainan bolavoli! 
5. Sebutkan teknik-teknik dasar permainan bolavoli ! 
c. Pedoman penskoran 
1) Penskoran 
(1) Skor 4, jika penjelasan benar dan lengkap 
(2) Skor 3, jika penjelasan benar tetapi kurang 
lengkap 
(3) Skor 2, jika sebagian penjelasan tidak benar 
dan kurang lengkap 
(4) Skor 1, jika hanya sebagian penjelasan yang 
benar dan tidak lengkap 
2. Penilaian Keterampilan 
a. Lembar pengamatan proses variasi dan kombinasi 
keterampilan gerak passing bawah dan servis bawah 
permainan bola voli 
1) Jenis/teknik penilaian 
Uji unjuk kerja oleh rekan sejawat (dalam permainan) 
2) Bentuk Instrumen dan instrumen  
Peserta didik diminta untuk melakukan variasi dan 
kombinasi keterampilan gerak passing bawah dan 
servis bawah permainan bola voli yang dilakukan 
berpasangan, berkelompok atau dalam bentuk bermain. 
Nama   :.................................. 
Kelas   :.................................. 
Petugas Pengamatan : ................................. 
 
a) Petunjuk Penilaian  
Berikan tanda cek (√) pada kolom yang sudah 
disediakan, setiap peserta didik menunjukkan atau 
menampilkan keterampilangerak yang diharapkan. 
 
b) Rubrik Penilaian Keterampilan Gerak 








1. Sikap  awalan 
melakukan gerakan 
   
2. Sikap pelaksanaan 
melakukan gerakan 
   
3. Sikap akhir 
melakukan gerakan 
   
Skor Maksimal (9)  
3) Pedoman penskoran 
a) Penskoran 
(1) Sikap awalan melakukan gerakan 
Skor Baik jika : 
(a) ambil posisi sikap siap normal. 
(b) pada saat tangan akan dikenakan pada bola, 
segera tangan dan juga lengan diturunkan. 
(c) tangan dan lengan dalam keadaan terjulur ke 
bawah depan dan lurus. 
Skor Sedang jika :hanya dua kriteria yang dilakukan 
secara benar. 
Skor Kurang jika :hanya satu kriteria yang dilakukan 
secara benar. 
 
(2) Sikap pelaksanaan melakukan gerakan  
Skor Baik jika : 
(a) berdiri tegak dengan kedua kaki dibuka selebar 
bahu dan lutut direndahkan 
(b) rapatkan dan luruskan kedua lengan di depan 
badan 
(c) dorongkan kedua lengan ke arah datangnya bola 
(d) perkenaan bola yang baik tepat pada 
pergelangan tangan 
Skor Sedang jika :hanya tiga kriteria yang dilakukan 
secara benar. 
Skor Kurang jika :hanya satu sampai dua kriteria 
yang dilakukan secara benar. 
 
(3) Sikap akhir melakukan gerakan 
Skor Baik jika : 
(a) pandangan mata ke arah lepasnya/dorongan 
bola. 
(b) badan sedikit dicondongkan ke depan dan 
beratnya terletak di antara kedua kaki 
(c) lengan yang mempassing bola berada di depan 
dengan posisi badan rileks. 
Skor Sedang jika :hanya dua kriteria yang dilakukan 
secara benar. 
Skor Kurang jika :hanya satu kriteria yang dilakukan 
secara benar. 
 
b. Lembar pengamatan penilaian hasil keterampilan gerak 
passing bawah dan servis bawah bola permainan bola voli. 
1) Penilaian hasil keterampilan gerak passing bawah 
a) Tahap pelaksanaan pengukuran 
Penilaian hasil/produk keterampilan gerak passing 
bawah dilakukan peserta didik selama 30 detik dengan 
dengan cara : 
(1) Mula-mula peserta didik berdiri dengan 
memegang bola. 
(2) Setelah petugas pengukuran memberi aba-aba 
“mulai” peserta didik mulai mempasingkan bola 
setinggi 242 centimeter. 
(3) Petugas menghitung ulangan/pantulan bola yang 
dapat dilakukan oleh peserta didik. 
(4) Jumlah ulangan/pantulan bola yang dilakukan 
dengan benar memenuhi persyaratan dihitung 
untuk diberikan skor. 
 
b) Konversi jumlah ulangan dengan skor 
Perolehan Nilai Kriteria 
Pengskoran 
Klasifikasi 
Nilai Putera Puteri 




100% Sangat Baik 
14 – 16 
kali 
12 – 14 
kali 
90% Baik 
11 – 13 
kali 
9 – 11 
kali 
80% Cukup 
8 – 10 
kali 
6 – 8 kali 70% Kurang 
........ <  8 
kali 





2) Penilaian hasil keterampilan gerak servis bawah 
a) Tahap pelaksanaan pengukuran 
Penilaian hasil/produk keterampilan gerak servis 
bawah dilakukan peserta didik selama 30 detik dengan 
dengan cara : 
(1) Mula-mula peserta didik berdiri di belakang 
lapangan  dengan memegang bola. 
(2) Setelah petugas pengukuran memberi aba-aba 
“mulai” peserta didik mulai servis bawah 
sebanyak enam kali servis. 
(3) Petugas menghitung bola yang dapat melewati net 
yang dilakukan oleh peserta didik. 
(4) Jumlah bola yang dapat melewati net yang 
dilakukan dengan benar memenuhi persyaratan 
dihitung untuk diberikan skor. 
b) Konversi jumlah ulangan dengan skor 
Perolehan Nilai Kriteria 
Pengskoran 
Klasifikasi 
Nilai Putera Puteri 




100% Sangat Baik 
15 – 17 
angka 
12 – 14 
angka 
90% Baik 
12 – 14 
angka 
9 – 11 
angka 
80% Cukup 
9 – 11 
angka 
6 – 8 
angka 
70% Kurang 
........ <  9 
angka 





c. Penilaian hasil keterampilan gerak passing bawah dan servis 
bawah 
Pengolahan skor keterampilan proses dan skor keterampilan 
hasil keterampilan gerak menjadi skor akhir. 
Untuk memperoleh skor akhir, perlu diberikan pembobotan 
sesuai dengan tujuan akhir dari pembelajaran (contoh 70% 
untuk skor keterampilan proses keterampilan gerak, dan 30% 
untuk skor keterampilan hasil gerak), maka skor akhir 
keterampilan gerak adalah : 
 
Skor penilaian proses X 70% = ..............ditambah dengan  
Skor hasil gerak X 30% = ..............sama dengan ...... 
 
G. Media, Alat, dan Sumber Pembelajaran  
1.  Media Pembelajaran : 
- Gambar keterampilan gerak passing bawah dan servis bawah 
permainan bola voli. 
- Model peserta didik atau guru yang memperagakan 
keterampilan gerak passing bawah dan     servis bawah permainan 
bola voli. 
 
2. Alat Pembelajaran : 
a. Bola voli atau bola sejenisnya (bola terbuat dari karet, dll). 
b. Lapangan permainan bola voli atau lapangan sejenisnya 
(lapangan bola basket atau halaman sekolah). 
c. Net permainan bola voli atau seutas tali. 
d. Peluit dan Stopwatch. 
 
3. Sumber Belajar : 
a. Muhajir, Buku Penuntun Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan 
Kesehatan, SMP/M.Ts Kelas VII    Kurikulum 2013, hal 9 - 19; 
Bogor: PT. Yudhistira, 2014. 
b. Muhajir, dkk, Bahan Ajar Pembelajaran Permainan Bola voli, 
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SOAL ULANGAN HARIAN KELAS VII 
SMP N 4 GAMPING 
1. Induk organisasi sepakbola International adalah… 
a. IBF    c.  IAAF 
b. FIFA    d.  FIBA 
2. Kepanjangan dari FIFA adalah… 
a. Federation International Football Association 
b. Federation International Basketball Association 
c. Federation international Athletic Association 
d. Semuabenar 
3. Induk organisasi sepakbola Indonesia adalah… 
a. PBSI    c. PBVSI 
b. PERBASI    d. PSSI 
4. Ukuran panjang lapangan sepak bola adalah… 
a. 100 x 110    c.  90 x 80 
b. 90 x 110    d. 90 x 100 
5. Ukuran tiang gawang standar nasional untuk sepakbola adalah… 
a. 5,4m x 2,4m   c. 7,3m x 2,4m 
b. 6,3m x 4,2m   d. 8,5m x 3,5m 
6. Lama pertandingan sepakbola adalah… 
a. 30menit x 2   c. 45menit x 2 
b. 40menit x 3   d. 45menit x 3 
7. Jumlah pemain sepakbola adalah… 
a. 11 pemain    c. 10 pemain 
b. 12 pemain    d. 7 pemain 
8. Permainan bola basket di temukan oleh… 
a. William Morgan   c. J. Naismith  
b. Max Haizer   d. M. Jordan 
9. Induk organisasi bola basket Internasional adalah… 
a. FIFA    c. IAAI 
b. FIBA    d. IBF 
10. Lama waktu permainan bola basket adalah… 
a. 10menit x 4   c. 10menit x 3 
b. 10menit x 2   d. 10menit x 5 
 
11. Jumlah pemain dalam bola basket adalah… 
a. 7 orang    c. 5 orang 
b. 8 orang    d. 4 orang 
12. Operan setinggi dada disebut… 
a. Chestpass    c. overhead pass 
b. Boncepass    d. long pass 
13. Induk oraganisasi bola basket Indonesia adalah…. 
a. PSSI    c. PERBASI 
b. PBSI    d. PBVSI 
14. Permainan bola basket di maulai dengan melambungkan bola oleh wasit 
disebut… 
a. Jumball    c. Lay Up 
b. Shooting    d. Fouling 
15. Petugas pencatat waktu pada permainan bola basket disebut… 
a. Score Board   c. Timer 
b. Liness man    d. Umpere 
16. Berat peluru untuk senior putra adalah… 
a. 7,25 kg    c. 5 kg 
b. 4 kg     d. 6 kg 
17. Diameter atau panjang garis tengah lapangan tolak peluru adalah… 
a. 2,55 meter    c. 2,135 meter 
b. 1,35 meter    d. 3,135 meter 
18. Besar sudut arah tolakan pada tolak peluru adalah… 
a. 40 derajat    c. 20 derajat 
b. 30 derajat    d. 10 derajat 
19. Cara memegang peluru yang benar adalah… 
a. Peluru di genggam dengan semua jari 
b. Peluru di letakkan pada pangkal jari-jari telapak tangan dengan jari terbuka 
c. Peluru di letakkan pada ujung jari-jari tertutup 
d. Peluru di letakkan pada punggung telapak tangan 
20. Pada saat menolak peluru, sikap badan yang tepat adalah… 
a. Badan tegak 
b. Bahu kanan di putar kebelakang 
c. Bahu kanan mendekat lutut kaki kanan 
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